




3 اقتصادی

رئیس سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی ایران  خبرداد

سرمایه گذاری 17 کشور خارجی
 در 124 طرح صنعتی در دولت یازدهم 

رئیس سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی ایران درباره میزان سرمایه 
گذاری خارجی در این بخش گفت: در دولت یازدهم تاکنون 124 طرح و واحد صنعتی 
با حجم سرمایه گذاری 4.1 میلیارد دلار و پیش بینی اشتغال 17 هزار و 520 نفر به 

تصویب هیات سرمایه گذاری خارجی رسیده است. 
علی یزدانی افزود: از مجموع 124 طرح و واحد صنعتی، 54 طرح راه اندازی و موفق 
به اخذ پروانه بهره برداری شده است و 70 طرح نیز در حال طی مراحل اجرایی است.

رئیس سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی ایران گفت: این طرح ها برای 
سرمایه گذاری در بخش های مختلف صنعت و معدن از جمله خودرو، موتورسیکلت 
برقی، مترو، روغن موتور، کارخانه ماشین آلات کشاورزی، فولاد، طرح های آلومینیوم، 
مس و انرژی تصویب شده است.وی افزود: این طرح ها با سرمایه گذاری شرکت هایی 
از کشورهای ایتالیا، اتریش، ‌فرانسه، آلمان، هلند، اوکراین، ایرلند، کره جنوبی، ژاپن، 
چین، هند، مالزی، امارات، افغانستان، عراق، جمهوری آذربایجان و ترکیه در ایران راه 
اندازی می شود.رئیس سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی ایران به سرمایه 
گذاری خارجی در شهرک ها و نواحی صنعتی کشور در سال گذشته اشاره کرد و 
گفت: پارسال 37 طرح با سرمایه گذاری خارجی بیش از 119 میلیون و 278 هزار 
دلار و اشتغال 2 هزار و 218 نفر در شهرک ها و نواحی صنعتی اجرایی شده است.

معاون وزیر صنعت گفت: پس از تصویب برجام نیز در بخش صنعت و معدن برای تعداد 
29 طرح /واحد با حجم سرمایه گذاری 2 میلیارد دلار و اشتغال 6 هزار و 909 نفر، 
موفق به اخذ مصوبه هیات سرمایه گذاری خارجی شده است.وی در تشریح همکاری 
های بین المللی در حوزه سرمایه گذاری مستقیم خارجی در ایران در بخش صنعت 
و معدن گفت: رویکرد سرمایه گذاری مشترک با الزام تولید رقابتی، صادرات حداقل 
30 درصد از محصولات، انتقال فناوری و دانش فنی و ایجاد قابلیت توسعه محصول با 
سرمایه گذاری در واحدهای تحقیق و توسعه از جمله مهمترین الزامات وزارت صنعت 
در مذاکرات با سرمایه گذاران خارجی است. وی افزود: »تدوین سیاست های موردنظر 
در جذب منابع خارجی و انجام فعالیت های مرتبط با آن«، »تدوین اولویت های سرمایه 
گذاری بر اساس برنامه راهبردی وزارت صنعت«، » شناسایی و بروز رسانی دوره های 
طرح ها، پروژه ها و فرصت های سرمایه گذاری خارجی«، »تدوین بسته های اطلاعاتی 
مورد نیاز سرمایه گذاران خارجی و ارایه آن از طریق ابزارهای مختلف« و »همکاری با 
نهادهای مرتبط برای ایجاد پنجره واحد سرمایه گذاری« مهمترین رویکردهای اجرایی 
وزارت صنعت برای افزایش جذب سرمایه گذاری خارجی را شامل می شود.یزدانی 
افزود: مراجعه به کشورهای هدف و مذاکره با شرکت های سرمایه گذار معتبر بین المللی 
یکی از رویکردهای جاری وزارت صنعت است که در دوران بعد از برجام، 62 هیات 
خارجی به سرپرستی وزیران و مقام های ارشد و791 مقام دولتی به همراه 2 هزار و پنج 
شرکت خصوصی به کشورهای هدف سفر کرده اند.به گزارش ایرنا، بر اساس آخرین 
آمارها، تا پایان تیرماه امسال 88 هزار و 352 واحد صنعتی پروانه بهره برداری دریافت 
کرده اند که از این تعداد، 37 هزار و 148 واحد در شهرک ها و نواحی صنعتی مستقر 
است؛ به عبارتی، 46 درصد واحدهای صنعتی کشور در داخل شهرک ها و نواحی 
صنعتی مستقرند. از تعداد کل واحدهای صنعتی دارای پروانه بهره برداری، 80 هزار و 
476 واحد، جزو صنایع کوچک است؛ این نسبت در داخل شهرک ها به گونه ای که از 
37 هزار و 148 واحد صنعتی، 34 هزار و 952 واحد جزو صنایع کوچک است. صنایع 
کوچک به صنایعی گفته می شود که با اشتغال کمتر از 50 نفر در پروانه بهره برداری 
فعالیت می کند. چهار هزار و 362 واحد از کل واحدهای صنعتی کشور نیز متوسط 
هستند که یک هزار و 729 واحد در شهرک ها و نواحی صنعتی مستقرند و سه هزار 
و 514 واحد بالای 100 نفر اشتغال وجود دارد که 902 واحد از آنها در شهرک ها و 

نواحی صنعتی مستقر هستند.

سخنگوی هیات دولت اعلام کرد:

یکسان سازی نرخ ارز تا پایان سال 
سخنگوی هیات دولت با بیان اینکه آیین نامه بخشش جرایم دیرکرد بانکی تا یک ماه 
آینده ابلاغ می شود، گفت: یکسان سازی نرخ ارز تا پایان سال جاری اجرایی خواهد شد. 
محمدباقر نوبخت درباره نامه تعدادی از نمایندگان مجلس شورای اسلامی به رئیس 
جمهوری برای بخشش جریمه دیرکرد بدهکاران بانکی زیر 100 میلیون تومان، گفت: 
در اصلاح قانون بودجه 95 برای اجرای تبصره 35 آیین نامه اجرایی تعریف شده است 
که این آیین نامه به پیشنهاد مشترک وزارت امور اقتصادی و دارایی، سازمان برنامه و 
بودجه کشور و بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران در مرحله نهایی تدوین است.

رئیس سازمان برنامه و بودجه افزود: آیین نامه بخشش جرایم دیرکرد بانکی درمدت یک 
ماه آینده در هیات دولت تصویب و برای اجرا، ابلاغ می شود.سخنگوی دولت یازدهم 
در مورد زمان اجرایی شدن یکی از وعده های دولت یازدهم مبنی بر یکسان سازی 
نرخ ارز، تصریح کرد: بانک مرکزی درجهت اجرای یکسان سازی نرخ ارز درحال اقدام 
است و احتمالا تا پایان سال اجرایی می شود. به گزارش خبرگزاری خانه ملت، ولی الله 
سیف رئیس کل بانک مرکزی در یک برنامه خبری اظهار داشت که گسترش و تعمیق 
روابط بانکی بین‌المللی و تسهیل آن با اجرای برجام، فضای مناسبی ایجاد کرده است 
تا شبکه ارتباطات بانکی بین‌المللی ما گسترده‌تر شود و مجموع این دستاورد‌ها، شرایط 
لازم را برای یکسان سازی نرخ ارز مهیا کرده و آرامش را به بازار متلاطم ارز در دروان 

تصدی‌گری دولت یازدهم بازگردانده است.

در پایان هفته پنجم سال آبی؛ 

ورودی به سدهای کشور منفی شد 
پاییز کم‌باران تأثیر خود را در ورودی سدها گذاشته و در پایان هفته پنجم سال آبی، 

حجم ورودی به سدهای کشور پس از مدت‌ها سیر نزولی گرفته و منفی شد. 
به‌گزارش ایلنا، آخرین آمار ارائه شده از سوی شرکت مدیریت منابع آب ایران حاکی از 
آن است که از ابتدای سال آبی جاری، اول مهرماه جاری تاکنون، آب ورودی به سدهای 
کشور یک درصد کاهش داشته است. این در حالی است که حجم آب ورودی به سدها 
در سال گذشته، یک میلیارد و 220 میلیون مترمکعب بوده که از ابتدای سال آبی 
جاری با یک درصد کاهش به یک میلیارد و 210 میلیون مترمکعب رسیده است. بر 
اساس این گزارش، ظرفیت کل مخازن سدها در سال جاری 49 میلیارد و 700 میلیون 
مترمکعب ذکر شده که 53 درصد از ظرفیت این مخازن هم‌اکنون خالی و فقط 47 
درصد ظزفیت پر است. این گزارش اشاره دارد که برداشت از سدها در مقایسه با سال 
قبل 16 درصد افزایش داشته است. سال گذشته میزان آب خروجی از سدها 2 میلیارد 
و 450 میلیون مترمکعب بود که با 16 درصد افزایش در سال جاری به 2 میلیارد و 840 
میلیون مترمکعب رسیده است. بر همین اساس، از ابتدای فروردین ماه تا پایان شهریور 
ماه سال جاری، وضعیت بارش‌های کشور و ورودی آب در بیشتر سدهای کشور مثبت 
اعلام شده بود، اما کاهش بارش‌ها در مهرماه و آبان‌ماه جاری سبب شده تا ورودی آب 

سدهای کشور منفی شود.

عضوکمیسیون انرژی مجلس  :

توسعه صنعت کشاورزی در گرو خروج از 
وضعیت سنتی است 

نماینده مردم ایذه و باغملک در مجلس با بیان اینکه مدیریت کشاورزی تقریبا سنتی 
است،گفت:صنعت کشاورزی ما بطور کامل تجاری و جهانی نیست،بنابراین باید به سمت 

مکانیزه شدن صنعت کشاورزی در این عرصه حرکت کنیم.  
 هدایت الله خادمی درگفت و گو با خانه ملت درباره  وضعیت حضور دلالان در  
صنعت کشاورزی،گفت:نبود سردخانه  به تعداد کافی عاملی  است که نمی گذارد 
کشاورز  محصول  را در زمان مقرر در انبارها نگهداری کند؛بنابراین  زمانی که کشاورز 
زمان کافی برای نگهداری بهینه و بسته بندی مناسب محصول  را دراختیار ندارد،بدیهی 

است که دلالان با ورود دراین  عرصه محصول را با نرخ پایین خریداری می کنند.
نمایده مردم ایذه و باغملک درمجلس شورای اسلامی با بیان اینکه عدم توسعه 
سردخانه ها موانعی برای توسعه صنعت کشاورزی به شمارمی آید،تصریح کرد:باید 
برطبق نیازهای مشتریان داخلی و صادراتی محصولات کشاورزی را به زیرکشت ببریم و 

سپس با نگهداری در سردخانه در زمان مقرر به ریل صادرات بفرستیم.
وی با بیان اینکه آمایش تولید در محصولات کشاورزی باید حرف اول را بزند،ادامه 
داد:زمانی که ما بدون آمایش تولید محصولات کشاورزی را به زیرکشت ببریم  بدیهی 
است که در یکسال با کمبود و در مقابل  در سالی دیگر با مازاد تولید روبرو می شویم  
و اگر برنامه ریزی صادراتی برای صادرات  مازاد تولید نداشته باشیم،بدیهی  است که 

کشاورز  متضرر  می شود.
خادمی افزود:عدم آمایش تولید،گرانی و ارزانی برخی از محصولات کشاورزی را 
دربردارد؛زیرا زمانی که در  تولید محصولی با کمبود محصول روبرو شویم،بدیهی است 

که  تنظیم بازار با مشکلاتی  روبرو می شود.

سه‌شنبه -یازدهم آبان‌ماه 1395- ‌‌ سال نوزدهم -‌‌ شماره 4136

تازه‌ترین دستاوردهای برجام در حوزه تجارت خارجی 
 چندی پس از لغو تحریم های دلاری آمریکا علیه ایران 
در روابط تجاری با سایر کشورها، پارلمان اروپا قطعنامه 
ای را مبنی بر عادی سازی و گسترش روابط با جمهوری 
اسلامی ایران صادر کرد. از دید کارشناسان، این تحولات 
می تواند تاثیری چشمگیر بر روابط خارجی و به ویژه 
مناسبات تجاری کشور بر جای گذاشته و با رفع چالش 

های پیشین، منافع چشمگیری را به دنبال آورد. 
در روزهای میانی مهرماه بود که اداره کنترل دارایی‌های 
خارجی وزارت خزانه‌ داری آمریکا، اوفک )OFAC(، به 
از جمله شرکت‌های  مالی غیرآمریکایی  موسسه‌های 
این  از  در خارج  که  آمریکایی  مالی  مراکز  به  وابسته 
کشور ثبت شده‌اند اجازه داد با ایران معاملات دلاری 
داشته باشند. اوفک در آخرین به‌ روزرسانی پرسش و 
پاسخ‌های مرتبط با لغو تحریم‌های مشخص آمریکا در 
چارچوب برنامه جامع اقدام مشترک )برجام( اعلام کرد 
که موسسه‌های مالی غیرآمریکایی از جمله بنگاه های 
وابسته به نهادهای مالی آمریکا که در خارج از این کشور 
ثبت شده‌اند، می‌توانند با دولت ایران یا اشخاص تابع این 
کشور معاملات دلاری انجام دهند و برای آنها حساب‌های 

دلاری داشته باشند.
در ادامه گشایش هایی از این دست که به واسطه برجام 
در روابط ایران و جهان روی داد، نمایندگان پارلمان اروپا 
نیز چهارم آبانماه قطعنامه ای را برای عادی سازی و 
گسترش مناسبات با جمهوری اسلامی تصویب کردند تا 

مسیر تحول در این مناسبات را هموارتر سازدند.
2 تن از کارشناسان اقتصادی در گفت وگو با گروه 
پژوهش و تحلیل خبری ایرنا به تشریح آثار و پیامدهای 

تازه ترین دستاوردهای برجام برای کشور پرداختند.
 رفع تنگناهای دلاری و مزیت سرعت

 در معاملات خارجی
  براساس آخرین اصلاح و به روز رسانی شیوه نامه رفع 
تحریم های دلاری علیه ایران از سوی وزارت خزانه داری 
آمریکا، مسیر روابط مالی و بانکی ایران با جهان هموارتر 
خواهد شد. این وضعیتِ تازه پسابرجامی، به روابط بانکی 
و مالی ایران با بنگاه های اقتصادی و موسسه های مالی 

کشورهای خارجی کمک موثری خواهد کرد.
»کامران ندری« کارشناس مسایل اقتصادی در گفت 
وگو با پژوهشگر ایرنا درباره آثار برداشته شدن تحریم های 
دلاری بر اقتصاد ایران گفت: دلار یک ارز جهان روا است و 
در همه جای دنیا می توان این ارز را مورد استفاده قرار داد 
بنابراین انجام معامله ها با دلار راحت تر و در مدت زمان 
کوتاه تری انجام می شود. وقتی انجام معامله هم در زمینه 
واردات هم در زمینه صادرات راحت تر انجام شود، می 
تواند اثر مثبتی بر اقتصاد داشته باشد. تحریم های دلاری 
نه تنها در انجام معامله ها محدودیت ایجاد می کرد بلکه 
حتی در صورت انجام معامله با دلار، امکان نقل و انتقال 
آن هم به سختی وجود داشت.ندری اظهار کرد: اصلاح و 
به روز رسانی شیوه نامه رفع تحریم های دلاری علیه ایران 
از سوی وزارت خزانه داری آمریکا، این اجازه را می دهد 
معاملات با شرکت های اروپایی بر پایه دلار انجام شود؛ 
ارزی که در برابر سایر ارزها نوسان های کمتری دارد و از 
مقبولیت بیشتری در مقایسه با سایر ارزها برخوردار است. 
این کارشناس مسایل اقتصادی تصریح کرد: همانطور 
که گفته شد یکی از بزرگ ترین مشکلاتی که تحریم‌های 

دلاری ایجاد می کرد محدودیت در نقل و انتقال بهای 
معامله ها بود که باعث طولانی شدن فرایند تجارت می 
شد و البته هزینه ها را هم افزایش می داد. حال با لغو 
این تحریم ها معامله با شرکت های غیرآمریکایی سریع 
تر انجام می شود.ندری همچنین درباره تاثیر لغو تحریم 
ها دلاری در افزایش میزان جذب سرمایه های خارجی 
گفت: هر چند که لغو تحریم های دلاری می تواند عامل 
موثری در افزایش مراودات تجاری باشد اما جذب سرمایه 
گذاری خارجی و همچنین افزایش مناسبات تجاری به 
چندین عامل از جمله فضای کسب و کار در داخل ایران 
و قوانین مرتبط با آن بستگی دارد و تنها یک عامل نمی 

تواند نقش اصلی را ایفا کند.
 کاهش 15 درصدی هزینه معامله های دلاری 

ترین  مهم  از  اقتصادی،  کارشناسان  گفته  طبق   
مشکلاتی که با برداشته شدن تحریم های دلاری از میان 
می رود، هزینه بالای دور زدن تحریم ها است. پیش از 
این، برای انجام معامله ها باید ارز از دلار به واحد پول 
سایر کشورها تغییر می کرد که این الزام، هزینه معامله 
ها را افزایش می داد و گزینه های ایران را برای مناسبات 
تجاری محدود می کرد. با لغو تحریم های دلاری نه تنها 
شرکت های ایرانی زیانی را بابت تغییر پایه ارزی متحمل 
نمی شوند بلکه قدرت چانه زنی خود در بازارهای جهانی 

را افزایش می دهند. 
»آلبرت بغزیان« کارشناس مسایل اقتصادی در گفت 
وگو با گروه پژوهش و تحلیل خبری ایرنا درباره پیامدهای 
لغو تحریم های دلاری و تاثیر آن در کاهش هزینه های 
معاملات گفت: در معامله های تجاری، زمانی که نوع 
پول مطرح می شود بر نرخ مبادله اثر خواهد گذاشت. در 
شرایطی که درآمد دلاری داریم اما نتوانیم معامله دلاری 
داشته باشیم باید ارز معامله را به یورو یا سایر ارزهای 
مورد قبول تغییر دهیم و البته در این فرایند باید مبالغ به 
حساب دیگری منتقل شود. بنابراین پشت سر گذاشتن 

این فرایند، هزینه معامله را افزایش می دهد.
وی تاکید کرد: از مشکلاتی که تحریم های دلاری برای 
اقتصاد ایران ایجاد می کرد این بود که هر چند توان دور 
زدن این تحریم ها وجود داشت اما این امکان، هزینه ها 
را افزایش می داد و امروز نیازی به صرف این هزینه های 

اضافی نیست. مساله دیگر اینکه درآمد ارزی کشورمان 
حاصل از فروش نفت به دلار است، بنابراین به طور قطع 
با برداشته شدن تحریم های دلاری، هزینه های تغییر 
ارز از دلار به یورو یا سایر ارزها حذف می شود. گفته 
می شود که این تغییر پایه ارزی حداقل 15 درصد بر 
هزینه ها اضافه می کند. این حذف هزینه های اضافی در 
معامله ها به طور قطع به نفع اقتصاد کشورمان است.وی با 
بیان اینکه به طور قطع برداشته شدن تحریم معامله های 
دلاری می تواند در افزایش تعاملات تجاری کشورهای 
خارجی با ایران تاثیر گذار باشد و جذب سرمایه از این 
طریق را افزایش دهد، افزود: نکته مهم این است که با 
در  ایران  زنی  چانه  قدرت  تحریم  این  برداشته شدن 
بازارهای جهانی افزایش می یابد چرا که پیش از این تنها 
با چند بازار محدود در ارتباط بودیم و شرایط را برای کم 
کردن هزینه ها در معامله ها می پذیرفتیم اما با لغو این 

تحریم ها گزینه ها افزایش یافته است.
 ضرورت بازپس گیری جایگاه ایران

 در تجارت جهانی 
 اکنون یک سال و چند ماه از توافق هسته ای می گذرد، 
برجام نیز به مرحله اجرا درآمده است و از رهگذر این سند 
ملی در بسیاری از بخش های اقتصادی به ویژه اقتصاد 
انرژی سهم ایران در بازار جهانی افزایش یافته است. به 
طور قطع با لغو تحریم های دلاری، روند بازپس گیری 
جایگاه ایران در اقتصاد جهان شتاب بیشتری خواهد یافت 
و رفع تحریم های پیشین بازار ایران را با هزینه کمتر 
و سرعت بیشتری به تجارت جهانی متصل می کند. از 
سوی دیگر یکی از مهم ترین اهداف اقتصادی کشورمان 
که جذب بیشینه سرمایه های خارجی است با امکان 
انجام معامله های دلاری به تحقق خواهد پیوست. ترمیم 
ساختار اقتصادی کشور سیاستی است که دولتمردان در 
فرصت به دست آمده از لغو تحریم های چندین ساله 
دنبال می کنند و آثار آن را امروز می توان در افزایش 
نرخ رشد و بهبود سایر شاخص های اقتصادی کشورمان 
دید. در این پیوند، اعلام آمادگی شریکان تجاری سنتی 
ایران از جمله اروپایی ها برای گسترش مناسبات تجاری 
و اقتصادی می تواند بر سرعت این روند ترمیم بیافزاید و 

منافع فراوانی را نصیب کشور سازد. 

وزیر راه و شهرسازی:

در مسکن مهر میراث دار شلختگی
 دوران قبل هستیم

وزیر راه و شهرسازی با بیان این‌که نه تنها وزارت راه و شهرسازی که تمام دولت یازدهم 
مشکلات و مسائل مسکن مهر را تحمل می‌کند، اعلام کرد: ما در این پروژه شلختگی را 

به دوش می‌کشیم که از دوران قبل به ما رسیده است.
عباس آخوندی در جمع خبرنگاران با اشاره به مشکلات عدیده‌ای که طرح مسکن 
مهر در طول سال‌های گذشته با آنها دست به گریبان بوده، اظهار کرد: این پروژه در 
بخش‌های مختلف مشکلات خاص خود را دارد و به طور خاص پروژه مسکن مهر 
پردیس با توجه به این‌که در سال 1391 و همزمان با یکی از شدیدترین دوره‌های تورمی 

کار خود را آغاز کرده و مشکلاتی جدی برای دولت به وجود آورده است.
وی در این رابطه توضیح داد: یکی از اصلی‌ترین مشکلات این پروژه جانمایی بسیار 
نامناسب آن بود تا این حد که دولت مجبور شد نسبت به ساخت دیوار حائل 17 متری 
اقدام کند و حتی با توجه به این‌که برای برخی از سایت‌ها معبر دسترسی نیز طراحی 

نشده بود، نیاز به ساخت این معابر و تونل‌ها وجود داشت.
وزیر راه و شهرسازی با بیان این‌که در مقطعی دولت قبل بدون کار مطالعاتی و 
کارشناسی دقیق از متقاضیان برای مسکن مهر پول دریافت کرد، ادامه داد: ما با توجه 
به فشاری که از سوی منابع داخلی روبه‌رویم که این مساله تکمیل خدمات زیربنایی را 
دشوار می‌کند، پروژه مسکن مهر پردیس را دنبال می‌کنیم و البته در این مسیر هم‌راستا 
با خریداران هستیم. آخوندی ابراز امیدواری کرد: به جای کنایه‌زدن به یکدیگر تمام 
مقدمات کار فراهم شود تا این پروژه هر چه زودتر به مرحله‌ی نهایی خود برسد. دولت 
وارث تصمیمات اشتباهی است که در دوره قبل گرفته شده که البته این تصمیم اشتباه 

را ما باید تحمل کنیم و نباید خریداران بابت این موضوع جریمه شوند.

رئیس سازمان اموال تملیکی :

پورشه‌های قاچاق امحا نمی‌شود
رئیس سازمان فروش اموال تملیکی با اشاره به ضرورت کسب اجازه سازمان ملی 
استاندارد برای برگزاری مزایده خودروهای لوکس با رای دیوان عدالت اداری، گفت: 

پورشه‌های قاچاق، امحا نشده و صادر می‌شوند. 
امین دلیری در گفتگو با خبرنگار مهر از ابلاغ مصوبه دیوان عدالت اداری برای واردات 
خودروهای لوکس با حجم موتور بالای ۲۵۰۰ سی‌سی خبرداد و گفت: رای دیوان 
عدالت اداری برای برگزاری مزایده خودروهای با حجم موتور بالای ۲۵۰۰ سی‌سی را 
دریافت کردیم و هم اکنون در حال فراهم‌سازی مقدمات برگزاری مزایده هستیم؛ اما باید 
توجه داشت که این خودروها، کالاهای متروکه به شمار می‌روند که مالکان آنها مشخص 

است و از مبادی ورودی رسمی و با مجوز، وارد کشور شده‌اند.
رئیس سازمان جمع‌آوری و فروش اموال تملیکی افزود: به دلیل اینکه این خودروها 
به موقع ترخیص نشده بودند، متروکه و مشمول مصوبه هیات دولت مبنی بر ممنوعیت 
واردات خودروهای بالای ۲۵۰۰ سی‌سی شدند؛ بنابراین باید مرجوع می‌شدند؛ ولی 
قاچاق نبودند. وی تصریح کرد: در ابتدا قرار بود که مزایده واگذاری ۱۳۷ خودروی لوکس 
با حجم موتور بالای ۲۵۰۰ سی‌سی، تا آخر مهرماه انجام شود، اما برای واردات نیاز به اخذ 
مجوزهای لازم از سازمان ملی استاندارد است، چراکه غیر از مساله فروش، شماره‌گذاری 
این خودروها نیز باید صورت بگیرد؛ بنابراین پیش‌بینی می‌شود که تا آخر آبان‌ماه، مزایده 
برگزار شود. دلیری اظهار کرد: هم اکنون اخذ مجوز از سازمان ملی استاندارد مراحل 
نهایی خود را سپری می‌کند و بر همین اساس، به محض دریافت مجوز از این سازمان، 
آگهی مزایده بر روی سایت سازمان جمع‌آوری و فروش اموال تملیکی قرار می‌گیرد که 
تلاش داریم مراحل هر چه زودتر سپری شود. وی همچنین در خصوص صادرات یا 
امحای ۱۳ خودروی بنز و پورشه قاچاق نیز به مهر گفت: برای تعیین تکلیف پورشه‌ها و 
بنزهای قاچاق، بنا بر این بود که دستورالعملی از سوی سازمان جمع‌آوری و فروش اموال 
تملیکی، ستاد مبارزه با قاچاق کالا و ارز و گمرک جمهوری اسلامی ایران تهیه و برای 
تصویب به ستاد مبارزه با قاچاق کالا و ارز ارایه شود که هم اکنون این کار انجام شده و 
پس از نهایی شدن آن از سوی ستاد، حتما برای صادرات این خودروها برنامه‌ریزی لازم 
صورت خواهد گرفت. به گفته دلیری، این خودروها به هیچ عنوان امحا نمی‌شوند؛ چراکه 

امکان صادرات آنها وجود دارد.

معاون وزیر نفت خبرداد:

سناریوی جدید صادرات گاز به اروپا
 LNG معاون وزیر نفت با بیان اینکه یکی از سناریوهای صادرات گاز ایران به اروپا تولید
است گفت: بر این اساس نزدیک به ۱۰ میلیون تن ظرفیت جدید برای احداث واحدهای 

مینی LNG و FLNG تعریف شده است. 
 LNG علی کار در تشریح مهمترین برنامه های تولید و صادرات گاز ایران از مسیر
گفت: در حال حاضر یکی از سناریوی های صادرات گاز ایران به ویژه به کشورهای 

اروپایی تولید وعرضه LNG است.
مدیرعامل شرکت ملی نفت ایران تاکید کرد: در راستای این سیاست کلان علاوه بر 
 LNG احداث واحدهای کوچک، تولید ،LNG ساخت واحدهای عظیم چند میلیون تنی

در قالب پروژه های مینی LNG و FLNG در دستور کار قرارگرفته است.
معاون وزیر نفت با تاکید بر اینکه نزدیک به ۱۰ میلیون تن ظرفیت جدید در قالب 
پروژه های مینی LNG و FLNG تعریف شده است، اظهار داشت: این واحدها می 
توانند از حدود ۵۰۰ هزار تن تا ۲ میلیون تن در سال ظرفیت برای تولید مینی LNG و 
FLNG داشته باشند. این عضو هیئت مدیره شرکت ملی نفت ایران با تاکید بر اینکه بر 
اساس ضوابطی که تعیین شده امکان واگذاری واحدهای مینی LNG و یا FLNG ایران 
با صد درصد سهام به شرکت های صاحب صلاحیت بین المللی وجود دارد گفت: بر 
این اساس تاکنون مذاکراتی با شرکت های معتبر بین المللی و بخش خصوصی داخلی 
انجام گرفته است. کاردر همچنین در خصوص تعیین قیمت فرمول فروش خوراک گاز 
طبیعی به واحدهای جدید مینی و FLNG به سرمایه گذاران داخلی و خارجی توضیح 
داد: فرمول قیمت گذاری به مدت ۱۰ سال برای تامین خوراک وحدهای مینی LNG و 
FLNG تدوین شده که در این فرمول برخی از شاخص های فروش نفت خام در شرق 
آسیا ملاک قیمت گذاری تعیین شده است. وی همچنین در پاسخ به پرسش دیگر 
مهر مبنی بر مذاکرات انجام گرفته با چند شرکت نروژی به منظور راه اندازی واحدهای 
FLNG در منطقه خلیج فارس اظهار کرد: در این زمینه تاکنون مذاکراتی با چند شرکت 
نروژی انجام شده است. این مقام مسئول در پایان با یادآوری این نکته که  واحدهای 
 LNG ایران در منطقه خلیج فارس از ظرفیت تولید سالانه ۵۰۰ هزار تن مینی FLNG
برخوردار هستند، خاطرنشان کرد: گفتگوها با یک شرکت نروژی نهایی شده و در حال  

انتقال مالکیت یک کشتی FLNG به سرمایه گذار نروژی هستیم.

جعفرزاده ایمن آبادی: 

دولت در فضای پسابرجام تولیدکننده های 
باسابقه را فراموش نکند 

عضوکمیسیون برنامه، بودجه و محاسبات مجلس شورای اسلامی گفت: دولت در 
صورت مشکل در قوانین بهبود محیط کسب و کار به مجلس لایحه بدهد. 

غلامعلی جعفرزاده ایمن آبادی درگفت وگو با خانه ملت با اشاره به بهبود فضای کسب 
و کار در دولت یازدهم،گفت: حرف ما این است که دولت در خصوص بهبود محیط 

کسب و کار اگر از لحاظ قوانین موجود مشکل دارد باید به مجلس لایحه بدهد.
وی افزود:تصور ما این است که قوانین موجود به اندازه کافی وجود دارد؛اما با توجه 
به فضای تحریم پساتحریم و پسابرجام انتظارمان این بود که دولت در قوانین بازنگری 

داشته باشد و قوانین مورد نیاز در این حوزه را از ما بخواهد.
نماینده مردم رشت در مجلس شورای اسلامی تاکید کرد:برای بهبود محیط کسب و 
کار پیشنهاد ما این است که دولت قوانین مورد نیاز وخلاء های قانونی و قوانین زائد را به 

مجلس اعلام کند تا ما بتوانیم کاری در این حوزه انجام دهیم.
وی با بیان اینکه فضای کسب و کار متشکل از چند سیستم از جمله قوانین بانکی، 
قوانین مالیاتی و قوانین گمرکی است، افزود:دولت اگر می خواهد رشد اقتصادی 8 
درصدی داشته باشد،تراز تجاری صادرات به واردات مثبت شود، واردات کاهش و خط 
تولید افزایش یابد،کشور از رکود خارج وتولید محور و صادرکننده بشود و اقتصاد درون 

زای برون گرا داشته باشد،باید کارگروهی برای این موضوع تشکیل دهد.
جعفرزاده ایمن آبادی همچنین درخصوص استفاده 30 درصدی از ظرفیت نیروی کار 
در کارخانه های کشور خاطرنشان کرد: دغدغه ای که در زمینه تولید وجود دارد این 
است که در فضای پسابرجام که سرمایه گذاران خارجی تکنولوژی روز دنیا را با خود به 
کشور آورده اند،صنایع تولیدی که در دوران تحریم با ما همگام بوده اند،قدرت رقابت با 

فضای اقتصادی فعلی را ندارند.
عضوکمیسیون برنامه، بودجه و محاسبات مجلس شورای اسلامی تصریح کرد: تمرکز 
دولت باید روی این موضوع باشد که مبادا درجذب سرمایه گذاری،تولیدکنننده های 
باسابقه که با ماشین آلات قدیمی کار می کردند، فراموش کند به این معنا که وقتی 

سرمایه گذاری می آید به تولیدکننده آسیب نرسد.
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سایپا 2 - 1 بادران؛

صعود سخت سایپا با 5 کارت زرد
تیم سایپا در دیداری دشوار توانست با حداقل نتیجه از سد تیم بادران گذر کند و به 

مرحله بعدی مسابقات جام حذفی برسد.
دیدار دو تیم سایپا و بادران در مرحله یک شانزدهم مسابقات جام حذفی با نتیجه 2 بر 
1 به سود سایپا به پایان رسید  و تیم سایپا موفق شد با پیروزی در این دیدار بهمرحله 
یک هشتم این مسابقات صعود کند . گل اول دیدار را غلامرضا رضایی روی شلوغی و به 
هم ریختگی مدافعین تیم بادران و چند رفت و برگشت با یک شوت روی پای محکم به 
زاویه مخالف گلر باردان از داخل محوطه جریمه و در دقیقه 20 به ثمر رساند. در ادامه 
شاگردان اکبر میثاقیان موفق شدند گل تساوی را روی حملات خود و در دقیقه 30 
توسط سعید واسعی روی یک شوت دقیق از پشت محوطه جریمه به ثمر برسانند. اما در 
ادامه حامد شیری روی اشتباه دروازه بان بادران از روی نقطه پنالتی گل دوم بازی را زد تا 

نارنجی‌پوشان با حفظ این گل در دقایق باقیمانده به دور بعد صعود کنند.
شاگردان میثاقیان در این مسابقه بازی خوبی از خود به نمایش گذاشتند و توانستند 
در دقایق پایانی بارها روی دروازه حریف لیگ برتری خود خطرساز شوند که بی‌دقتی و 
عملکرد دروازه‌بان نارنجی‌پوشان مانع از رسیدن این تیم به خواسته‌اش شد تا شاگردان 
حسین فرکی که در لیگ برتر وضعیت مناسبی ندارند با این پیروزی به وضعیت خود 
سر و سامان بدهند و امیدوارانه تمرینات خود را در فاصله تعزیلات لیگ پیگیری کنند.

ملوان بندرانزلی 0-1 تراکتورسازی تبریز؛

صعود تراکتورسازی با شکست ملوان
شاگردان امیر قلعه نویی موفق شدند در انزلی برابر ملوان به برتری دست یابند و به 

مرحله یک هشتم نهایی صعود کنند.
 تراکتورسازی که برای صعود به جمع هشت تیم جام حذفی، حریف دسته اولی و 
البته باتجربه خود را پیش رو داشت، موفق شد با تک گلی که در نیمه اول توسط محمد 
ایرانپوریان به ثمر رساند به برتری دست یابد و به مرحله بعدی این رقابت ها صعود کند.

ملوان انزلی که در این فصل با سقوط به دسته اول بیشتر از بازیکنان بومی و جوان 
سود برده است، با استفاده از امتیاز میزبانی به دنبال حذف ستاره های امیر قلعه نویی بود 
که تجربه بالای بازیکنان این تیم مانع از تحقق رویای شاگردان محمد مایلی کهن شد.

تراکتورسازی در مرحله بعدی این رقابت ها با برنده دیدار دو تیم قشقایی و برق نوین 
شیراز پیکار خواهد کرد.

استقلال ۱ - ۰ مس کرمان

گل طلایی محسن کریمی مس را حذف کرد
تیم فوتبال استقلال مقابل مس کرمان در وقت‌های اضافه به پیروزی رسید و به مرحله 

یک هشتم جام حذفی صعود کرد.
در ادامه مرحله یک شانزدهم جام حذفی فوتبال استقلال از ساعت ۱۶ و ۳۵ دقیقه 
دیروز در ورزشگاه آزادی به مصاف تیم مس کرمان رفت که  بازی با نتیجه مساوی بدون 
گل در ۹۰ دقیقه وقت قانونی با نتیجه مساوی بدون گل به پایان رسید و در نهایت 
استقلال در وقت‌های اضافه توانست یک بر صفر تیم مس را شکست بدهد و به مرحله 

یک هشتم جام حذفی صعود کند.

قشقایی 0-1 برق جدید شیراز

حذف ناباورانه شگفتی ساز جام حذفی
قشقایی شیراز که موفق شده بود با حذف پرسپولیس به تیتر اصلی رسانه ها تبدیل 

شود، مقابل تیم هم استانی خود شکست خورد تا از دور رقابت ها کنار رود.
 قشقایی شیراز که در مرحله قبلی رقابت های جام حذفی موفق به حذف شاگردان 
برانکو ایوانکوویچ به عنوان جدی ترین مدعی کسب عنوان قهرمانی این رقابت ها شده 
بود، در بازی خود مقابل برق جدید شیراز  با یک گل شکست خورد تا ترکتازی‌اش 
در این رقابت ها پایان یابد.برق جدید شیراز در مرحله بعدی این رقابت ها به مصاف 
تراکتورسازی خواهد رفت و باید دید تنها نماینده شیراز موفق به از پیش رو برداشتن 

ستاره های امیر قلعه نویی و مدعی این جام خواهد شد یا خیر.

نفت امیدیه 1-2 شهرداری ماهشهر؛ 

صعود ماهشهری ها به یک هشتم نهایی
 جام حذفی

شهرداری ماهشهر به یک هشتم نهایی جام حذفی صعود کرد.
 تیم شهرداری ماهشهر موفق شد با کسب پیروزی دو بر یک مقابل نفت امیدیه در 

مرحله یک شانزدهم نهایی جام حذفی، راهی مرحله یک هشتم نهایی شود.
در این دیدار حکیم حزباوی در دقیقه 80 )پنالتی( و صادق سریری در دقیقه ۹۰ برای 

شهرداری ماهشهر گلزنی کردند.
لازم به ذکر است که ماهشهری ها در مرحله یک هشتم نهایی بایستی به مصاف برنده 

دیدار تیم های گسترش فولاد تبریز و مس رفسنجان بروند.

ماشین سازی 2-1 خونه به خونه؛ 

فرار از بحران در باغشمال!
ماشین سازی راهی مرحله یک هشتم نهایی جام حذفی شد.

تیم های ماشین سازی تبریز و خونه به خونه بابل در چارچوب مرحله یک شانزدهم 
نهایی جام حذفی فوتبال ایران از ساعت 14 دیروز در ورزشگاه تختی تبریز به مصاف هم 

رفتند که این دیدار با برتری دو بر یک ماشین سازی همراه بود.

 مشکل عجیب برای مهاجم پرسپولیس
دلیل افُت یکی از مهاجمان پرسپولیس مشخص شد.

افُت اخیر علی علیپور باعث شده برخی از هواداران این تیم در شبکه‌های اجتماعی 
انتقاداتی از این بازیکن داشته باشند و حتی برخی رسانه‌ها نیز از مصدومیت مهاجم 
سرخپوشان خبر دادند.مهاجم پرسپولیس که ابتدای فصل هم از یک تیم اروپایی 
پیشنهاد داشت با عقد قرارداد بلند مدت در این تیم ماندنی شد و با توجه به این قضیه 
اصلًا انتظارش را نداشته که بعد از دست دادن چند موقعیت با این هجمه‌ها مواجه شود.

حقیقت امر در مورد علیپور این است که او در ابتدای فصل زیر نظر یک مربی بدنساز 
تمرینات ویژه برای تقویت عضلات پای خود انجام داد و همین مسئله باعث شده است 
که عضلات پایش حجم زیادی بیاورد. این حجم عضلانی باعث کندی و سنگین شدن 
مهاجم پرسپولیس شده و به این خاطر او آن جنگندگی و سرعت بالای فصل پیش خود 
را ندارد.مربیان پرسپولیس متوجه این قضیه شده و سعی دارند با در نظر گرفتن تمرینات 

ویژه برای مهاجم تیم‌شان او را به شرایط ایده‌آل برگردانند.

عضو هیئت مدیره استقلال؛ 

رضایی نمی‌تواند در این مقطع از استقلال 
جدا شود

عضو هیئت مدیره استقلال گفت: مهاجم استقلال تا پایان نیم فصل نمی‌تواند از جمع 
آبی‌پوشان جدا شود.

حسن زمانی درباره اینکه مدیربرنامه‌های کاوه رضایی اعلام کرده این بازیکن قصد دارد 
به خاطر پیشنهاد یک تیم چینی از استقلال جدا شود، اظهار داشت: قطعاً به رضایی در 
این مقطع اجازه جدایی نمی‌دهیم. شنیده‌ایم این بازیکن پیشنهاد دارد، اما به طور رسمی 

چیزی به باشگاه استقلال نرسیده است.
وی افزود: به طور حتم، رضایی باید تا نیم فصل در خدمت استقلال باشد و اگر قصد 

جدایی داشته باشد، با نظر کادر فنی و هیئت مدیره می‌تواند جدا شود.
عضو هیئت مدیره استقلال در پاسخ به این سؤال که آیا درست است که رضایی 
پیشنهادی دارد، تصریح کرد: رضایی بازیکن سالمی است و اگر واقعاً پیشنهادی داشته 
باشد، باید رضایت استقلال را جلب کند. باید به این نکته اشاره کنم که طرح این مسئله 
می‌تواند اثر مثبتی داشته باشد که اگر بازیکنان خوب باشند، زیر ذره‌بین قرار گرفته و به 

آنها پیشنهاد داده می‌شود.
زمانی در رابطه با قراردادهایی که باشگاه با بازیکنان بسته است، گفت: این قراردادها 

قبل از ورود ما به مجموعه استقلال بسته شده و کاری نمی‌توانیم انجام دهیم.
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رئیس هیئت فوتبال قم مطرح کرد؛

کاهش میانگین سنی تیم‌های فوتبال قم
 رئیس هیئت فوتبال استان قم با بیان این که انحصار شکنی در فوتبال قم اتفاق مثبتی است 

گفت: میانگین سنی تیم‌های فوتبال قم کاهش یافته است.
کریم بهرامی در نشست خبری که قبل از ظهر دوشنبه در سالن کنفرانس اداره کل ورزش 
و جوانان قم برگزار شد، در مورد فوتبال پایه قم گفت: زمانی که رئیس هیئت فوتبال استان 
قم شدم برنامه‌های خود را اعلام کردم و محور این برنامه‌ها فوتبال پایه بود و خوشبختانه به 
این برنامه‌ها عمل شده است.وی افزود: در کادر  مدیریتی فوتبال قم، از همه نیروهای جوان 
و علاقمند استفاده کردیم زیرا رگ‌های هیئت فوتبال به خون جدیدی نیاز داشت. ما نیازمند 

تربیت مدیران جدیدی در فوتبال قم بودیم.
 در کمیته جوانان ما به دنبال ارتقای مدارس فوتبال از ۴ یا ۵ مدرسه در اختیار افرادی خاص 
به حدود ۲۰ مدرسه بودیم و برای ما فرقی نمی‌کرد که چه کسی وارد کار شود.رئیس هیئت 

فوتبال استان قم افزود: رویکرد ما نظارت بر کار بود و نه دخالت. 
امروز  انحصار شکنی در فوتبال قم اتفاق مثبتی است که رخ داده است و فوتبال تنها در 
اختیار افراد خاصی نیست.وی با بیان اینکه در بخش فرهنگی، اولین هیئت فوتبال استانی 
بودیم که کمیته اخلاق را راه‌اندازی کردیم و از ظرفیت روحانیون برای توسعه فرهنگی فوتبال 
استفاده کردیم، گفت: ارتباط ما تقریباً نزدیک بوده و با نمایندگان قم در مجلس نیز جلساتی 
برگزار کردیم. برخی مشکلات غیر قابل حل است اما در مورد مشکلات قابل حل، از آن‌ها 

خواستیم که ما را یاری کنند. بهرامی در مورد وضعیت مربیان فوتبال قم نیز گفت: تعداد 
مربیان فوتبال قم به ویژه در مدارک بالا افزایش یافته اما گلایه من از مربیان این است که مربی 
مدرک می‌گیرد اما کار نمی‌کند و منتظر است که به دنبال وی بیایند. یک تولید کننده هم 
باید کالای خود را تبلیغ کند. مربی باید خود به دنبال کار پایه برود و اگر عملکرد خوب وی را 

ببیند دنبال وی هم می‌آیند.
توسعه طرح آسیا ویژن در قم

رئیس هیئت فوتبال قم بیان داشت: آسیا ویژن طرح استانداردسازی زیرساخت‌های فوتبال 
است. در چارچوب طرح آسیا ویژن، لیگ فوتسال نونهالان را راه‌اندازی کردیم که سال به سال 
رشد داشته است. سالی که من به هیئت فوتبال قم آمدم میانگین سنی بازیکنان لیگ برتر 
فوتبال استان قم بالای ۳۰ سال بود اما در حال حاضر بسیار کاهش یافته و قالب تیم‌ها جوانان 
هستند. وی عنوان کرد: این مصوبه در فوتبال قم تصویب شد که در تیم لیگ برتری یک تیم 
نمی‌تواند بیش از ۱۸ بازیکن بزرگسال داشته باشد و این تصمیم در راستای میدان دادن به 

بازیکنان جوان فوتبال قم بود. 
بهرامی اظهار داشت:‌ در گذشته تیم‌ها یک کیف داشتند و همه تشکیلات یک تیم در 
صندوق عقب یک خودرو بود. در حال حاضر همه باشگاه‌های لیگ برتری ما ثبت شده و دارای 
اساس نامه و هیأت مدیره هستند. سرعت توسعه آسیا ویژن در قم فوق العاده بوده و فدراسیون 

فوتبال هم از این سرعت و دقت متعجب شد.وی تصریح کرد: ما از انتقادات سازنده پیشنهاد 
می‌کنیم. من هم می‌دانم که بازی ساعت ۲ ظهر مناسب نیست و هوا گرم است و به بازیکن 

فشار می‌آورد.
 اگر هیئت فوتبال زمین داشت فوتبال قم به جای ۶ ماه فعالیت به ۱۲ ماه فعالیت پرکار ارتقا 
می‌یافت در حالی که فوتبال ما در حال حاضر ماه‌های معدودی در اوج کار است و همه این‌ها 

به این دلیل است که زمین مسابقه کافی در اختیار نداریم.
موضوع تیم فوتبال وحدت

رئیس هیئت فوتبال استان قم در مورد تعیین تکلیف امتیاز تیم فوتبال وحدت گفت: در 
سالی که تیم وحدت قم فعال شد، خراسان جنوبی سهمیه‌ای در لیگ دسته دوم کشور داشت 
و رئیس هیئت فوتبال خراسان جنوبی با ما تماس گرفت و گفت که پولی نداریم که در دسته 
دوم تیمداری کنیم. به ما پیشنهاد شد و تیم را به ما دادند و در نهایت اتفاقاتی برای تیم وحدت 
رخ داد که اهالی فوتبال به آن واقف هستند. پس از آن تیم به دسته سوم رفت و توسط خراسان 
جنوبی به البرز فروخته شد. وی اظهار داشت: من قصد نداشتم امسال تیم لیگ دسته دومی 
برای قم بگیرم و کسی پیدا نشد که مجانی تیمش را بدهد و کسی هم نبود که پول خرید امتیاز 
یک تیم دسته دومی را بدهد. من تجربه خوبی از حضور قم در لیگ ۲ نداشتم و امسال هم افراد 

دیگری به دنبال این موضوع بودند.

لک:

 از کی روش عذرخواهی می کنم
دروازه بان صبای قم گفت: این بار که لیست تیم ملی اعلام شد فکر می کردم می توانم 

باشم اما مشکل من فنی نیست که  در لیست نیستم.
حامد لک دروازه بان صبا که عملکرد قابل قبولی در طول لیگ شانزدهم داشته، درباره 
دعوت نشدنش به تیم ملی در گفت و گو با خبرنگار کاپ اظهار داشت: خودم می دانم 
چرا دعوت نمی شوم و بحث دعوت نشدن من فنی نیست.  من به دلیل یک اشتباه به 
تیم ملی دعوت نمی شوم و بسیار از این اتفاق پشیمان هستم. من به دلیل یک مصاحبه 
به تیم ملی دعوت نمی شوم که به شدت از این مساله ناراحت و پشیمان هستم. سابقه 
نشان داده که کی روش دوست ندارد کسی در مورد کار او صحبتی کند و من این اشتباه 
را کردم. من نمی دانم این مشکل را چطور و چگونه می توانم حل کنم اما واقعا می 

خواهم این مشکل حل شود و به تیم ملی برگردم.
وی افزود: من بازیکن مغروری هستم ولی تیم ملی آنقدر برای من مهم هست که به 
خاظر تیم ملی هر اقدامی انجام دهم. من از همین جا  از آقای کی روش عذر خواهی می 
کنم و امیدوارم من را ببخشند تا دوباره فرصت حضور در تیم ملی داشته باشم. او مربی 
بزرگی است و در این مساله شکی وجود ندارد. این بار که لیست تیم ملی اعلام شد فکر 

می کردم می توانم باشم اما مشکل من فنی نیست که  در لیست نیستم.
دروازه بان صبا درباره اینکه او هم در لیست سیاه تیم ملی قرار گرفته، تصریح کرد: این 
طور نیست. هر کسی برای کار خود معیار و چارچوبی دارد. آقای کی روش هم چارچوب 

برای خود دارد که نمی توان به آن گفت لیست سیاه.
لک وضعیت صبا در 10 بازی گذشته را خوب توصیف کرد و گفت: صبا مشکلات 
زیادی دارد و فکر می کنم کمترین دریافتی را در این فصل ما داشتیم. تیم خوبی داریم 
اما باید به تیم کمک شود.  ما هنوز 50 -60 درصد از فصل قبل طلب داریم و این فصل 
هم  15 درصد دریافتی داشته ایم. یکی از مشکلات دیگر صبا این است که بازیکنان ما 
به هر دلیلی در 4 بازی گذشته حضور نداشتند. کریم اسلامی و مسعود حق جو بازیکنان 
تاثیر گذار و مهمی برای ما هستند و نبود آنها به تیم لطمه زد. امیدوارم مشکل آنها حل 

شود و به تیم برگردند  
وی در پایان گفت: در آینده منتظر اتفاقی هستم که شرایطم را تغییر دهد و تا نیم 
فصل  خبر خوبی امیدوارم به فوتبال ایران بدهم . تصمیم را گرفته ام و امیدوارم همه 
چیز به روال پیش برود تا این اتفاق خوب رخ دهد. من دنبال سوژه بودن نیستم اما نیم 

فصل خبر خوبی دارم.

نوراللهی در یک صورت می‌تواند از پرسپولیس 
جدا شود

هافبک ناراضی تیم فوتبال پرسپولیس در یک صورت بدون مشکل می‌تواند از این 
تیم جدا شود.

نیمکت‌نشینی احمد نوراللهی در پرسپولیس دلخوری این بازیکن را به همراه داشته 
است و چه بسا اگر او این شرایط را در تیمش پیدا نمی‌کرد، الان ملی‌پوش بود.

هافبک شماره هشت سرخپوشان مدت زیادی است که از شرایط خود در این تیم 
راضی نیست و حتی عملکرد خوب او در دیدار پرسپولیس و سپاهان هم باعث نشد که 
شانسی برای حضور در ترکیب اصلی پیدا کند. با توجه به اینکه پرسپولیس فقط با یک 
هافبک دفاعی بازی می‌کند و نوع بازی کمال کامیابی‌نیا نسبت به نوراللهی دفاعی‌تر 

است، برانکو شماره 11 سرخپوشان را برای سیستم مدنظرش، ترجیح می‌دهد.
با شرایط موجود در پرسپولیس نوراللهی فقط در صورت مصدومیت و یا محرومیت 
کامیابی‌نیا می‌تواند شانس حضور در ترکیب اصلی تیمش را پیدا کند و همین مسئله 
باعث شده است که تصمیم بگیرد در نیم‌فصل تغییر تیم دهد. از تیم تراکتورسازی 
به‌عنوان تیم آینده نوراللهی یاد می‌شود، اما این در حالی است که باشگاه تبریزی فعلًا 

پیشنهاد رسمی به این بازیکن ارائه نداده و همه چیز در حد پیغام بوده است.
نکته قابل توجه اینکه نوراللهی فقط در صورتی که از تراکتورسازی پیشنهاد داشته باشد 
پرسپولیس را ترک می‌کند. دلیل این مسئله این است که نوراللهی هنوز خدمت دوران 
سربازی را طی نکرده و در حال حاضر دانشجوست. اگر این بازیکن تصمیم به انصراف 
از ادامه تحصیل بگیرد آن وقت او به صورت قانونی دیگر نمی‌تواند در پرسپولیس بازی 
کند و حتماً باید به تیم نظامی بپیوندد. پرسپولیسی‌ها برای حفظ نوراللهی باید شرایط 
را برای او تغییر دهند در غیر این‌صورت احتمال اینکه نوراللهی از ادامه تحصیل انصراف 
دهد، خیلی زیاد است و باشگاه تراکتورسازی نیز می‌تواند بدون دردسر هافبک دفاعی 

پرسپولیس را جانشین سینا عشوری کند.

وضعیت نماینده قم در آستانه لیگ برتر بسکتبال با ویلچر

ایثار قم با تغییرات جدید
 در راه سومین قهرمانی لیگ برتر

گزارش از رضا جعفری

تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم با کادر فنی و بازیکنان جدید فصل 
جدید مسابقات لیگ برتر بسکتبال با ویلچر باشگاه‌های کشور را برای 
کسب سومین قهرمانی متوالی خود آغاز می‌کند.  دیدارهای فصل جدید 
مسابقات لیگ برتر بسکتبال با ویلچر باشگاه‌های کشور از روز بیست و 
یکم آبان ماه بین هشت تیم مدعی قهرمانی رسما آغاز می‌شود و لیگ 
برتری‌ها در دو گروه چهار تیمی بازی‌های خود را برگزار می‌کنند. امسال 
هشت تیم‌ بسکتبال با ویلچر ایثار قم، پیام مخابرات اصفهان، شهرداری 
اراک، حفاری اهواز، هیأت زنجان، جانبازان فارس، شهرداری آمل و پگاه 
فارس در مسابقات فصل 1395 لیگ برتر بسکتبال با ویلچر باشگاه‌های 

کشور حضور دارند و برای قهرمانی به میدان می‌روند.
*همگروهی ایثار قم با رقبایی از اهواز، شیراز و اراک

در گروه نخست از مرحله مقدماتی مسابقات فصل جدید لیگ برتر 
بسکتبال با ویلچر تیم‌های ایثار قم، پیام مخابرات اصفهان، شهرداری 
اراک و جانبازان فارس حضور دارند و چهار تیم شهرداری آمل، پیام 
مخابرات اصفهان، پگاه فارس و هیأت زنجان در گروه دوم رقابت خواهند 
کرد. برنامه بازی‌های فصل جدید لیگ برتر بسکتبال با ویلچر باشگاه‌های 
ایران در حالی مشخص شد که دیدارهای هفته نخست از مرحله گروهی 
آن روز بیست و یکم آبان ماه به انجام می‌رسد و لیگ برتری‌ها در چهار 
مسابقه از گروه‌های دو گانه به مصاف یکدیگر می‌روند. با توجه به برنامه 
اعلام شده از سوی انجمن بسکتبال با ویلچر فدراسیون ورزش‌های 

جانبازان و معلولین، تیم ایثار قم در نخستین مسابقه خود روز بیست و 
یکم آبان‌ماه در سالن شهدای بهزیستی قم میزبان تیم تازه وارد به لیگ 
برتر یعنی تیم بسکتبال با ویلچر جانبازان فارس خواهد بود. دومین بازی 
تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم در مرحله گروهی فصل جدید لیگ برتر 
بسکتبال با ویلچر روز پنجم آذر ماه در میهمانی تیم شهرداری اراک 
انجام می‌شود و نماینده قم در سومین بازی خود نیز نوزدهم آذر ماه در 
سالن شهدای بهزیستی پذیرای تیم حفاری اهواز خواهد بود و بعد از آن 
سه بازی دور برگشت را پیش‌رو دارد که در قم از تیم شهرداری اراک 
میزبانی می‌کند و در میهمانی تیم‌های حفاری اهواز و جانبازان فارس نیز 

به میدان خواهد رفت.
*حضور ملی‌پوش پارالمپیکی در ترکیب ایثار قم

بازی‌های لیگ برتر بسکتبال با ویلچر در حالی از دهه سوم آبان ماه 
رسما آ‎غاز می‌شود که امسال در بزرگترین رویداد ورزشی جهان یعنی 
پارالمپیک 2016 ریودوژانیرو برزیل، تیم ملی بسکتبال با ویلچر ایران نیز 
به میدان رفت و در ترکیب این تیم یک بازیکن از ایثار قم یعنی محمد 
محمدنژاد نیز عضویت داشت. این در حالی است که رشته بسکتبال با 
ویلچر یکی از ورزش‌های جذاب و تماشایی بازی‌های پارالمپیک بود و 
تیم ملی کشورمان نیز در رقابت با حریفانی همچون برزیل، انگلیس، 
آمریکا، آلمان، الجزایر و ژاپن در نهایت به مقام دهم مسابقات پارالمپیک 
دست یافت. اکنون لیگ برتر بسکتبال با ویلچر در راه است و مدافع 
عنوان قهرمانی سال‌های 1393 و 1394 لیگ برتر یعنی تیم بسکتبال 
با ویلچر ایثار قم به منظور کسب آمادگی مطلوب برای حضور در 

رقابت‌های پیش‌رو، تمرینات خود را از مدت‌ها قبل آغاز کرده و برای 
اینکه شرایط مناسبی برای رویارویی با حریفان خود کسب کند، یک 

هفته پیش از نخستین مسابقه خود به اردو می‌رود.
*تشکیل اردوی آماده‌سازی ایثار 

در سالن شهدای بهزیستی قم
تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم تمرینات خود را در مدت زمان باقی 
مانده تا جدال با حریف شیرازی، در سالن چند منظوره مجموعه ورزشی 
شهدای بهزیستی قم انجام می‌دهد، ضمن اینکه کادر فنی این تیم 
در فکر انجام بازی تدارکاتی برای محک میزان آمادگی مدافع عنوان 
قهرمانی لیگ برتر بسکتبال با ویلچر ایران است. این در حالی است 
که تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم بعد از قهرمانی در مسابقات دو سال 
اخیر لیگ برتر بسکتبال با ویلچر باشگاه‌های کشور، تغییراتی نیز انجام 
داده و جواد شهره‌غلامی سرمربی این تیم در فصل‌های 1391 و 1392 
لیگ برتر که ایثار را دو فصل متوالی نایب‌قهرمان لیگ برتر کرد بار 
دیگر سکان‌دار هدایت نماینده قم شده است و چند بازیکن نیز جدیدا 
به نماینده قم ملحق شده‌اند. تمرینات تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم 
در طول هفته به میزبانی سالن شهید رضائیان مجموعه ورزشی شهید 
حیدریان قم جریان دارد و این تیم از چهاردهم آبان ماه تا روز برگزاری 
مسابقه نخست خود در فصل جدید لیگ برتر با نماینده فارس در سالن 

شهدای بهزیستی قم اردوی خود را تشکیل می‌دهد.
*قهرمانی لیگ‌های برتر و دسته دوم سال 94 برای ایثار قم

تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم در حالی باید در مسابقات فصل جدید 
لیگ برتر باشگاه‌های ایران به میدان برود که در پنج فصل قبل لیگ 
برتر عنوان نایب‌قهرمانی سال‌های 1391 و 1392 و قهرمانی سال‌های 
1393 و 1394 را کسب کرده و در لیگ برتر سال 1390 نیز پنجم 
شده است. نماینده ورزش جانبازان و معلولین استان قم در این سال‌ها 
عنوان نایب‌قهرمانی سال 1389 لیگ دسته اول بسکتبال با ویلچر ایران 
و مقام قهرمانی پیکارهای لیگ دسته دوم مردان ایران در سال 1394 را 
نیز به خود اختصاص داده و یکی از پرافتخارترین تیم‌های کشور در این 

رشته به شمار می‌رود.
*حضور 3 سرمربی روی نیمکت ایثار قم

فصل جدید مسابقات لیگ برتر بسکتبال با ویلچر مردان باشگاه‌های 
کشور در حالی برای نماینده قم آغاز می‌شود که مدافع عنوان قهرمانی 

لیگ‌های دو فصل اخیر باشگاه‌های برتر بسکتبال با ویلچر ایران است و 
در گام نخست میزبان تیمی تازه‌وارد به لیگ برتر است. نکته جالب در 
مورد نیمکت تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم در 6 فصل قبل حضور این 
تیم در بالاترین سطح رقابت‌های باشگاهی بسکتبال با ویلچر ایران این 
است که نماینده قم در این ادوار با سه سرمربی کار کرده است و نتایج 

موفقی نیز به دست آورده است.
*2 قهرمانی متوالی ایثار قم در لیگ برتر با هدایت خاکی

ویلچر  با  بسکتبال  برتر  لیگ  مسابقات  در  که  سرمربی  سومین 
باشگاه‌های کشور هدایت ایثار قم را بر عهده گرفت، عباس خاکی بود، 
مربی‌ای که با تیم کهریزک تهران قهرمانی‌های متوالی در لیگ برتر 
کسب کرده بود و بعد از آخرین قهرمانی خود با این تیم، در سال 1393 

هدایت ایثار را بر عهده گرفت.
 تیم بسکتبال با ویلچر ایثار قم در فصل 1393 پیکارهای لیگ برتر 
بسکتبال با ویلچر ایران با هدایت عباس خاکی و بهره‌گیری از تجربه 
و انگیزه بازیکنان مطرح این رشته توانست بالاتر از تیم پیام مخابرات 
اصفهان عنوان نخست و مقام قهرمانی لیگ برتر را به دست بیاورد و 
در واقع نخستین قهرمانی خود در لیگ برتر را بعد از کسب دو عنوان 
نایب‌قهرمانی این بازی‌ها جشن بگیرد. این پایان کار خاکی با ایثار قم نبود 
و این مربی در دومین فصل حضور متوالی خود روی نیمکت قهرمان 
ایران در سال 1394 نیز هدایت بسکتبالیست‌های معلول نماینده قم را 
بر عهده گرفت و با این تیم بار دیگر بالاتر از نماینده پرقدرت اصفهان در 

شهر اصفهان به مقام قهرمانی رسید.
*مربی usc مونیخ آلمان روی نیمکت مربیگری ایثار قم

اکنون بار دیگر سرمربی تیم ایثار قم برای حضور در فصل 1395 لیگ 
برتر بسکتبال با ویلچر باشگاه‌های کشور تغییر کرده و جواد شهره‌غلامی 
که در سال‌های 1391 و 1392 دو فصل متوالی هدایت ایثار را بر عهده 
داشت و با این تیم دو نایب‌قهرمانی لیگ برتر را کسب کرد، سرمربی 

ایثار قم شده است.  
البته تجربه و دانش شهره‌غلامی اکنون به مراتب بالاتر از دو فصل قبل 
حضورش در ایثار قم است، زیرا این مربی بعد از جدایی از تیم ایثار قم 
راهی کشور آلمان شد و با فعالیت در کادر فنی تیم usc مونیخ آلمان 
اکنون تجربیات ارزنده‌ای اندوخته و بار دیگر به ایثار قم بازگشته تا بلکه 

سومین قهرمانی این تیم در لیگ برتر ایران با هدایت وی رقم بخورد.
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5 علمی‌و سلامت 

9علامت ازدیاد سموم در بدن
شاید به نظرتان عجیب بیاید، اما زمانی که بدن ما از توکسین یا سموم زیاد در عذاب 
باشد سعی می کند خود را پاکسازی کند و پیام های متعددی می فرستند تا شما نیز 
به آن کمک کنید. خوشبختانه تغذیه سالم و در پیش گرفتن سبک زندگی سالم به 
کاهش میزان توکسین های بدن کمک می کند. در این مطلب قصد داریم علائمی را 

که بدن به دلیل زیاد شدن توکسین ها بروز می دهد بررسی کنیم.
چه اتفاقی می افتد؟

پیرامون ما پر از ذرات مختلف است که از طریق هوا، آب، مواد غذایی و منابع دیگر 
وارد بدن مان می شوند. با وجود اینکه بدن ما مجهز به ارگان هایی است که وظیفه 
دفع میزان زیادی از این سموم را بر عهده دارند، اما گاه پیش می آید که حتی این 
ارگان ها نیز اشباع می شوند و نمی توانند به خوبی از عهده این مسئولیت بربیایند. در 
نتیجه بدن از این سموم دفع نشده انباشته می شود و واکنش های جسمی و روحی 
بروز می دهد. با وجود اینکه گاهی نمی توان به این سادگی به ازدیاد سموم در بدن 

واقف شد، اما می توان با دقت کردن به برخی علائم، زبان بدن را بهتر فهمید.
انباشتگی سموم : خستگی دائمی 

زمانی که بدن به طور مداوم و بیش از توان خود کار می کند تا توکسین ها یا 
همان سموم انباشته شده در بافت ها را دفع کند، طبیعی است که بیش از اندازه نیز 
احساس خستگی کند. این احساس خستگی حتی با خوابیدن خوب نیز از بین نمی 
رود. توجه داشته باشید که خستگی، مشکل در تمرکز و نیاز مداوم به خوابیدن در 
ساعات غیرعادی می توانند نشان دهنده این باشند که بدن تان نیاز به کمک شما در 

جهت دفع سموم دارد.
انباشتگی سموم : اضافه وزن مداوم 

کاهش وزن همیشه کار چندان ساده ای نیست و نیاز به تلاش مداوم و رژیم غذایی 
و ورزش دارد. اگر به طور مداوم ورزش می کنید و تغذیه مناسبی دارید، اما باز هم 
وزن اضافه می کنید احتمالا دچار یک مشکل هورمونی شده اید. این شرایط می تواند 

ناشی از ازدیاد توکسین و سمومی باشد که از طریق مواد غذایی وارد بدن شده اند.
انباشتگی سموم : یبوست 

روده ها نقش موثری در فرآیند دفع توکسین ها از بدن دارند. بروز مشکل در دفع 
مدفوع و ایجاد یبوست می تواند ناشی از حبس شدن سموم زیادی در بدن باشد. 

این مسئله می تواند باعث ایجاد دل درد، التهاب و مشکل در جذب مواد مغذی 
موجود در مواد غذایی شود.

انباشتگی سموم : مشکلات پوستی 
پوست یک ارگان گسترده و همچنین آینه سلامت بدن است. در واقع زمانی که 
سموم زیادی در خون و بافت های بدن انباشته شده باشد، پوست به خوبی آن را 
انعکاس می دهد. در این صورت آکنه، ضایعات پوستی و واکنش های آلرژیک بیان 
می کنند که بدن میزبان سموم زیادی شده است. علاوه بر این وجود گودی و سیاهی 
زیر چشم ها، اگزما و همچنین پسوریازیس نیز از جمله علائم انباشتگی سموم در 

بدن محسوب می شوند.
انباشتگی سموم : حرارت زیاد بدن 

حرارت و گرمای زیادی بدن می تواند یکی از علائم انباشتگی ترکیبات سمی در 
بدن باشد که کبد را وادار به کار بیش از اندازه می کند. این مسئله باعث افزایش تعریق 
می شود، چون بدن به دنبال راهی برای افزایش دفع توکسین ها از طریق پوست می 

گردد. بنابراین بدن زیادی عرق می کند.
انباشتگی سموم :سردردهای مداوم 

اگر با وجود رعایت بهداشت دهان و دندان همچنان نفس تان بد بو است، احتمالا از 
مشکلات گوارشی و تجمع سموم در کبد رنج می برید

سمومی که در خون تجمع پیدا می کنند، تاثیر مستقیمی روی سیستم عصبی 
دارند و واکنش های منفی مانند سردرد مداوم ایجاد می کنند. 

بافت های عصبی نسبت به مواد زاید بسیار حساس هستند. بنابراین جای تعجبی 
نیست که چنین دردهایی بروز کنند.

انباشتگی سموم: تجمع چربی های شکمی 
سم زدایی به کاهش وزن کمک می کند، چون این کار ترکیبات زایدی که باعث 
انباشتگی چربی ها به دور شکم می شوند را از بدن دفع می کند. توکسین ها روی 
سطح قند و کلسترول خون تاثیر می گذارند این مسئله نیز باعث افزایش چربی دور 

شکمی می شود.
انباشتگی سموم:بوی بدن دهان

هالیتوز یا بوی بدن دهان یکی از مشکلات آزاردهنده برای خود فرد و دیگران است. 
اگر با وجود رعایت بهداشت دهان و دندان همچنان نفس تان بد بو است، احتمالا از 
مشکلات گوارشی و تجمع سموم در کبد رنج می برید. سموم انباشته شده در بدن، 
محیط دستگاه گوارشی را با مشکل مواجه کرده و روند تکثیر باکتری در دهان، دندان 
ها و لثه ها را سرعت می دهد. از طرف دیگر با افزایش سموم در خون، روی زبان از 

لایه ای زردمانند پوشیده می شود که بوی بدی ایجاد می کند.
انباشتگی سموم: سنگ کیسه صفرا

سنگ کیسه صفرا می تواند در نتیجه تجمع ترکیبات اضافی در صفرا باشد. کبد 
برای سم زدایی از بدن شروع به تولید صفرای غلیظ تری در کیسه صفرا می کند. این 

مسئله نیز باعث افزایش روند سنگ سازی می شود.
چه باید کرد؟

اگر تصور می کنید این علائم در شما وجود دارد، در گام اول به فکر تغذیه سالم 
باشید. قبل از هر کاری مواد غذایی صنعتی را از برنامه غذایی تان حذف کنید و مصرف 
آب، میوه ها و سبزیجات تازه را افزایش دهید. برای رسیدن به نتیجه بهتر، یک رژیم 

سم زدایی مناسب را دنبال کنید، یا اینکه به سراغ نوشیدنی های سم زدا بروید.

درمانی جدید برای چاقی: شاه توت بخورید
این میوه شیرین سرشار از فواید فوق العاده برای سلامت است: کاهش کلسترول، 
افزایش سطح قند خون و پایین آوردن خطر ابتلا به سرطان از جمله این آثار هستند که 
حالا در کنار فایده دیگری که برای درمان چاقی از طرف دانشمندان چینی پیشنهاده 
شده است شاه توت را به میوه ای مهم و محبوب تبدیل کرده است.به گزارش سلامت 
نیوز ؛ مطالعات جدید سازمان جانورشناسی چین به این نتیجه رسیده است که شاید 
شاه توت بتواند کلید درمان چاقی باشد. وجود ماده ای به نام راتین در این میوه منجر 
به فعال شدن چربی قهوه ای، افزایش سوخت و ساز و کمک به کاهش وزن می شود.

چاقی درحال حاضر به یک مسئله نگران کننده سلامت در جهان و به ویژه ایالات متحده 
تبدیل شده است؛ به طوری که از هر 3 فرد بالغ یک نفر و از هر 6 کودک و نوجوان یک 
نفر با مشکل چاقی و خطر ابتلا به دیابت نوع دوم، فشار خون بالا، بیماری قلبی، سکته 
مغزی و انواع سرطان روبرو است. با اینکه رژیم های غذایی مناسب و فعالیت جسمی 
راهکارهای اولیه برای درمان چاقی هستند اما برای بعضی از افراد نیاز به روش های 
درمانی دیگر هم احساس می شود.در این مطالعه راتین )به اندازه 1 میلیگرم در میلی 
لیتر( به آب آشامیدنی دو گروه از موش ها اضافه شد. یک گروه به لحاظ ژنتیکی چاق 
بودند و گروه دیگر با رژیم غذایی آزمایشگاهی چاق شده بودند. افزودن روتین به غذای 
هر دو گروه نشان داد که چربی قهوه ای آنها فعال می شود، انرژی بیشتری از دست می 
دهند و وزنشان پایین می آید. به گفته محققان، شاه توت با داشتن این ماده مثل هوای 
سرد عمل می کند که منجر به سوزاندن انرژی و تولید حرارت می شود. همچنین راتین 
می تواند به تشکیل سلول های چربی قهوه ای مانند در زیر پوست کمک کند.محققان 
این پژوهش بر این عقیده هستند که راتین می تواند یک رویکرد درمانی جدید به چاقی 

و دیگر بیماری های مرتبط با اضافه وزن ارائه کند.

یک متخصص بیماری های داخلی  :

این بیماری ها لرزه بر اندامتان می اندازد
 یک متخصص بیماری های داخلی  گفت :شاید برای شما هم اتفاق افتاده حتی 
در هوای گرم هم دچار لرز و سرما شده باشید، باید توجه کنید این حالت می‌تواند 

نشانه‌ای از بیماری داخلی در بدن باشد.
ایرج خسرونیا درباره علت ایجاد لرز در بدن افراد اظهار داشت: انواع لرز در بدن که در 
حالت عادی و بدون وجود سرما رخ می‌دهد، می‌تواند حاکی از یک نوع بیماری داخلی 
باشد که باید برای درمان آن اقدام کرد.وی افزود: در اثر بیماری‌های داخلی که در آن 
فرد را دچار احساس لرز می‌کنند، انرژی بدن فرد کاسته و خون رسانی به اعضای بدن 
کم می‌شود که فرد احساس سرما می‌کند.این متخصص بیماری های داخلی با اشاره 
به انواع بیماری‌هایی که باعث ایجاد لرز در بدن می‌شوند، گفت: مهم‌ترین بیماری‌هایی 
که سبب ایجاد لرز بدن و احساس سرما در ناحیه‌ی دست و پا می‌شوند، شامل کم 
کاری تیروئید، کم خونی، انسداد عروق، کاهش قند خون، کم‌کاری غدد فوق کلیه و 
دیابت و نیز فشار خون پایین هستند.وی در خصوص درمان بیماری‌هایی که سبب 
ایجاد لرز و احساس سرما در بدن فرد می‌شوند، تصریح کرد: افرادی که به این مشکل 
دچارند باید با مراجعه به پزشک متخصص و انجام آزمایش‌های دقیق به بررسی 
نوع بیماری خود پرداخته و با توجه به نتایج آزمایش، درمان مخصوص به بیماری را 
پیگیری کنند.خسرونیا درباره‌ نقش تغذیه در درمان این بیماری گفت: در افرادی که 
دچار کم‌خونی و سوء تغذیه می‌باشند و به سبب آن احساس سرما می‌کنند، می‌توان 

با رژیم غذایی صحیح، این مشکل را برطرف کرد.

شرکت اپل نرم افزار تازه ای را به نام تلویزیون برای مشاهده برنامه های شبکه های 
مختلف عرضه کرده که استفاده از آن باعث خواهد شد تماشای تلویزیون منسوخ شود.

تیم کوک مدیر عامل اپل می گوید این برنامه دسترسی به سریال ها و برنامه های 
محبوب تلویزیونی، برنامه های ورزشی و فیلم های سینمایی را با دسته بندی آنها 
ممکن خواهد کرد و با توجه به پشتیبانی آن از طیف گسترده ای از شبکه های 
تلویزیونی، مردم دیگر نیازی به مشاهده تلویزیون در زمان های خاص پخش برنامه 
های محبوبشان نخواهند داشت. مهم ترین مزیت این برنامه در مقایسه با برنامه های 
رقیب رایگان بودن آن است. برنامه TV تا قبل از پایان سال 2016 عرضه می شود و 
 TVOS و تلویزیون های هوشمند مجهز به سیستم عامل iOS تنها با سیستم عامل
 Apple سیستم عاملی است که در دستگاه ست تاپ باکس TVOS .سازگاری دارد
TV مورد استفاده قرار گرفته است. اپل می گوید امیدوار است کاربران محصولاتش 
با نصب برنامه یاد شده بر روی اپل تی وی، آیفون و آی پد به جای آنکه برنامه های 
مختلف تلویزیونی را از طریق تماشای آنها در برابر تلویزیون تعقیب کنند، این کار را با 
گوشی یا تبلت انجام دهند. این نرم افزار از قابلیت های مختلفی برای جستجوی برنامه 
های مختلف تلویزیونی و انواع فیلم های سینمایی و مسابقات ورزشی برخوردار است 
و در واقع تجمیعی از دهها برنامه گوناگون پخش تلویزیونی محسوب می شود. نمایش 
 TV مشخصات برنامه های گوناگون و خلاصه ای از هریک از آنها هم در نرم افزار
پیش بینی شده است. یکی دیگر از امکانات جالب این برنامه سازگار با دستیار صوتی 
سیری اپل است که دریافت فرامین صوتی را توسط آن ممکن می کند. هوشمند بودن 
سیری موجب می شود که کاربر برای مشاهده مسابقه تلویزیونی محبوب خود تنها 
نیازمند بیان جملاتی این چنینی باشد: می خواهم مسابقه استنفورد را ببینم یا الان 
چه مسابقه ورزشی در حال انجام است؟ پس از صدور چنین دستوری نرم افزار TV به 
طور خودکار مسابقه ورزشی در حال پخش را شناسایی کرده و آن را بر روی گوشی 

یا تبلت نمایش می دهد. 
نرم افزار سیری می تواند علاوه بر شناسایی برنامه های در حال پخش نتایج مسابقات 
مختلف را به طور آنی نمایش دهد. پخش دیگر برنامه ها هم با بیان نام آنها ممکن 
است. مثلا کاربر با گفتن اخبار سی بی اس را نشان بده می تواند به سرعت خبرهای 

این شبکه را مشاهده کند.

این نرم افزار نحوه تماشای تلویزیون را برای 
همیشه تغییر می‌دهد

پژوهشگران دانشگاه تهران، نسل دهم سنسورهای 
تشخیص سرطان را تولید کردند که با انجام تست‌هایی 
بر روی ۱۰ بیمار توانستند سلول‌های متاستاتیک 
از سلول‌های عادی سرطانی تشخیص  را  سرطانی 

دهند.
محمدسعید نیک شعار از محققان این طرح در 
گفت‌وگو با ایسنا، زمینه فعالیت این تیم تحقیقاتی را 
سنسورهای تشخیص سرطان دانست و گفت: بر این 
اساس تاکنون نسل‌های مختلفی از این نوع سنسور 

را ارائه کردیم.
وی از عرضه دهمین نسل از سنسورهای تشخیص 
و شناسایی سلول‌های سرطانی خبر داد و یادآور شد: 
سنسورهای تولید شده توانایی تشحیص سلول‌های 

سرطانی از سلول‌های عادی را دارند.

توانستیم  دهم  نسل  در  کرد:  اضافه  شعار  نیک 
تشخیص  توانایی  که  کنیم  عرضه  را  سنسورهایی 
و شناسایی سلول‌های متاستاتیک را از سلول‌های 

سرطان عادی دارند.
این محقق از انجام تست‌های آزمایشی این سنسور 
خبر داد و یادآور شد: سنسور تولید شده علاوه بر، 
رده‌های سلولی،   بر روی ۱۰ بیمار مبتلا به سرطان 

تست شد که نتایج امیدبخشی به دست آمد.
وی در این باره توضیح داد: در این تست اقدام به 
شناسایی سلول‌های سرطانی از سلول‌های متاستاتیک 
کردیم که نتایج تشخیص‌ مطابق با آزمایشات پاتولوژی 

بیماران بوده است.
نیک شعار، تاکید کرد: بیماران مورد آزمایش مبتلا به 
سرطان لنفوم و پستان بودند که تعدادی از این بیماران 
در فاز متاستاز قرار داشتند که ما توانستیم تشخیص 
دهیم ضمن آن که توانستیم خوش خیم و یا بدخیمی 

آنها را شناسایی کنیم.
این محقق مهمترین چالش شناسایی سلول‌های 
متاستاتیک را دشوار دانست و خاطرنشان کرد: در 
حالت عادی وقتی یک تومور در بدن ایجاد می‌شود 
نمی‌توان تشخیص داد که در این تومور سلول‌های 
متاستایک وجود دارد و پزشک با مشاهده بافت‌های 
مجاور تشخیص می‌دهد که سلول مهاجمی وجود دارد 

یا خیر.
وی اضافه کرد: سنسور عرضه با دریافت نمونه تومور 
در مدت ۴ ساعت و بدون دخالت کاربر نتایج را ارائه 
خواهد داد. دقت بالا نسبت به سایر روش‌ها و قیمت 

پایین آن از جمله مزایای این سنسور است.
محقق طرح تشخیص سریع را از دیگر مزایای این 

سنسور عنوان کرد و ادامه داد: حتی اگر بیماری در 
مراحل اولیه باشد نیز با استفاده از این سنسور می‌توانیم 
متوجه شویم که در آینده تومور سرطانی متاستاتیک 

خواهد شد یا خیر.
نیک شعار، سنسور تولید شده را از نوع الکتریکال 
و اپتیکال دانست که عملکرد آن بر اساس امپدانس 
متری است و یادآور شد: با استفاده از این سنسور برای 
تشخیص متاستاتیک سلول‌ دیگر نیاز به نمونه برداری 

از بافت‌های مجاور نداریم.
به گزارش ایسنا، متاستاز )Metastasis( به گسترش 
و مهاجرت سلول‌های سرطانی از یک بافت به بافت‌های 
دیگر، گفته می‌شود.  در برخی از سلول‌های توموری 
تعداد اندکی از خصوصیات سلول اولیه تغییر می‌کند 
و سلول توموری هنوز کم و بیش شبیه سلول اولیه‌ای 
است که از آن منشأ گرفته‌است. تومورهایی که در اثر 
این سلول‌ها پدید می‌آیند تومورهای خوش‌خیم نامیده 
می‌شود.  اما در برخی از سلول‌های توموری در اثر 
جهش‌های بیشتر، اغلب خصوصیات سلول اولیه تغییر 
می‌کند. این سلول‌ها پروتئین‌هایی را بیان می‌کنند که 
در حالت عادی در سلول‌های نرمال، بیان نمی‌شوند. 
همچنین در این سلول‌ها از بیان برخی از پروتئین‌ها، 
جلوگیری می‌کنند. این تغییرات در بیان پروتئین‌های 
سلولی باعث می‌شود سلول سرطانی، ارتباط خود را 
با سلول‌های مجاور از دست دهد و با تجزیه ماتریس 
بین‌سلولی، از محل اولیه خود مهاجرت کرده و به محل 
دیگری برود و در آنجا نیز باعث ایجاد تومور شود. به 
عمل مهاجرت سلول‌های سرطانی از محل اولیه به 
محلی دیگر، متاستاز  و به این نوع تومورها، تومورهای 

متاستاتیک گفته می‌شود. 

محققان مؤسسه‌ پژوهشی علوم و فناوری رنگ و پوشش، با استفاده از فناوری 
کندوپاش، پوشش‌های سرامیکی تهیه کرده‌اند که قابلیت جایگزینی با پوشش‌هایی 

از جنس کروم سخت را دارا باشد.
 علیرغم خواص مناسب و صرفه‌ اقتصادی پوشش‌های کروم سخت، استفاده از 
آن‌ها در سال‌های اخیر به شدت تحت کنترل قرار گرفته است. علت اصلی این 
موضوع خطرات بالقوه‌ این پوشش و اثرات زیانبار روش‌های تهیه‌ آن بر سلامت انسان 
و محیط زیست است. به همین دلیل صنایع مختلف در سال‌های اخیر به دنبال یافتن 

جایگزینی مناسب برای این پوشش بوده‌اند.
دکتر سارا خمسه، عضو هیأت علمی مؤسسه‌ پژوهشی علوم و فناوری رنگ و 
پوشش در خصوص تلاش انجام شده در این طرح برای رفع این مشکل صنعتی 
عنوان کرد: موضوع کار تحقیقاتی حاضر، امکان‌سنجی جایگزینی لایه‌های نازک 
سرامیکی نیترید کروم )CrN( و نیترید کروم زیرکونیوم )CrZrN( با پوشش‌های 
کروم سخت بوده است. از آنجا که خواص مکانیکی مناسب و مقاومت اکسایش 
خوب از خصوصیات مهم مورد نیاز برای این پوشش‌هاست، در این تحقیق اثرات 
مقدار Zr بر ریزساختار و مقاومت اکسایش لایه‌های نازک سرامیکی مورد بررسی 

قرار گرفته است.

خمسه در ادامه به نتایج این تحقیقات اشاره کرد و افزود: نتایج مطالعه‌ حاضر نشان 
داده که اضافه کردن مقدار کمی از Zr باعث بهبود مقاومت اکسایش لایه‌های نازک 
سرامیکی، افزایش سختی و افزایش دمای اکسایش آن از 600 درجه‌ سانتیگراد به 
800 درجه‌ سانتیگراد می‌شود. این در حالی است که در لایه‌های نازک CrZrN، با 

حضور مقادیر زیاد Zr، مقاومت اکسایش و سختی پوشش‌ها افت می‌کند.
محقق طرح تصریح کرد: این پوشش‌ها با مقاومت اکسایش بالا، قابلیت کاربرد به 
عنوان پوشش‌های سخت در دماهای بالا در صنایعی از جمله صنایع هوا و فضا و 
نفت و گاز را دارند. به گفته‌ این محقق این پوشش‌ها به روش کندوپاش تهیه شده‌اند. 
ذکر این نکته ضروری است که با توجه به قابلیت دستگاه کندوپاش، امکان تهیه‌ 
پوشش‌های بسیار نازک با مقادیر کنترل شده از Zr فراهم می‌شود. لذا با کنترل 
ریزساختار این نانوپوشش‌ها خواص مکانیکی و مقاومت اکسایش بسیار خوب جهت 

کاربرد این پوشش‌ها در دمای بالا فراهم خواهد آمد.
خمسه یادآور شد: این پوشش‌ها در حال حاضر در مقیاس آزمایشگاهی تولید 
شده است، اما در صورت تکمیل مطالعات و دستیابی به تولید انبوه، استفاده از آن‌ها 
منجر به حذف اثرات زیانبار پوشش‌های کروم سخت بر محیط زیست و سلامتی 

انسان‌ها خواهد شد.

دانشمندان با استفاده از میلیونها پشه پرورش یافته 
در کارخانجات تحقیقاتی گامی بلند به سوی نابودی 

حشرات ناقل بیماریهای مختلف برداشته اند. 
به نقل از گیزمودو، بیماریهای خطرناکی همچون 
زیکا، تب زرد یا دنگو توسط پشه هایی منتقل می 
شوند که دانشمندان از چند دهه پیش برای نابودی 
آنها در تلاش بوده اند و به دستاورد چشمگیری نایل 

نشده اند.
اکنون یک شرکت فعال در زمنیه فناوریهای زیستی 

در بریتانیا موسوم به Oxitec از برنامه جدیدی خبر 
داده که طی آن از انبوهی از پشه های پرورش یافته در 
تأسیسات تحقیقاتی برای این منظور استفاده می شود.

به همین منظور تأسیسات بزرگ و مدرنی در برزیل 
راه اندازی شده که در آن چیزی جز پشه تولید نمی 
شود، البته با این تفاوت که این پشه ها برای نابودی 

بیماریهایی همچون زیکا دستکاری ژنتیکی شده اند.
تخمین زده شده که حدود ۶۰ میلیون پشه تولید 
شود تا بدین ترتیب یکی از تاریخی ترین اقدامات علمی 

بشر برای نابودی پشه های عامل بیماریهای خطرناک 
رقم خورده باشد.این پشه ها سایر پشه های ناقل زیکا، 
تب زرد یا دنگو را نابود کرده تا از گسترش کلنی آنها 

جلوگیری شود.
پشه های تولید شده در این تأسیسات با پشه های 
ماده ناقل بیماری جفت گیری کرده که در نتیجه آن 
پشه های دارای نواقص ژنتیکی تولید می شود که در 
نهایت بدون آنکه تأثیری در انتقال بیماری داشته باشند 

نابود می شوند.

ساخت سنسورهای الکتریکی برای تشخیص سلول‌های متاستاتیک

تولید نانوپوشش‌های جایگزین پوشش‌های زیانبار صنایع هواوفضا

در این کارخانه پشه تولید می شود!

اخترشناسان شمار اجرام فضایی نزدیک زمین را درحدود ۱۵ هزار مورد عنوان کرده و 
می گویند که امکان افزایش این رقم وجود دارد.

به نقل از نیو اطلس، برخورد شهاب سنگی در سال ۲۰۱۳ به زمین و عبور هر از گاهی 
دنباله دارها از نزدیکی این سیاره اخترشناسان را بر آن داشته که همواره نگاه دقیقی 

نسبت به این اجرام فضایی داشته باشند.
تیم بین المللی متشکل از اخترشناسان زبده کاری جز بررسی این موضوع ندارند. آنها 
در تازه ترین ارزیابی های خود به این نتیجه رسیده اند که این اجرام فضایی که فاصله 

اندکی با زمین دارند چیزی درحدود ۱۵ هزار مورد هستند.
به این دسته از سنگهای فضایی در اصطلاح NEO گفته می شود که همواره ناسا و 
آژانس فضانوردی اروپا )اسا( در تلاش هستند تا خطری زمین را از بابت این اجرام فضایی 
تهدید نکند. نکته مهم اینجاست که شمار سنگهای فضایی کشف شده در نزدیکی زمین 
به سرعت در حال افزایش است. تنها در سه سال گذشته بالغ بر ۵ هزار نمونه جدید 
شناسایی شده است و این درحالی است که همین میزان طی چندین دهه کشف شده 
بودند. کشف سریع و دقیق سنگهای فضایی اطراف زمین با کمک گرفتن از تلسکوپهای 
قدرتمندی همچون Pan-STARRS در هاوایی و Catalina Sky Survey در آریزونا 
صورت گرفته است.  بررسیها حکایت از آن دارد که به طور متوسط هر هفته ۳۰ مورد 

جرم فضایی نزدیک به زمین شناسایی می شود.

زمین در محاصره ۱۵ هزار جرم فضایی
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خطر ابتلا به سرطان با مصرف روزانه ۵۰ گرم گوشت

با توقف مصرف گوشت چه اتفاقی در بدن رخ می‌دهد؟
افرادی که از یک رژیم غذایی سرشار از گوشت 
به یک رژیم غذایی کم یا فاقد گوشت مهاجرت می 
کنند، با کاهش وزن خود مواجه می شوند زیرا از 
منابع گیاهی و کم کالری برای تغذیه کلی خود بهره 

می برند.
خوردن گوشت یا پرهیز از مصرف آن به طور 
کامل یک انتخاب شخصی است. در شرایطی که 
برخی از مردم نمی توانند حتی به دست کشیدن از 
خوردن گوشت فکر کنند، برخی دیگر گیاهخواری 
را یک سبک زندگی سالم‌تر و پایدارتر می دانند.به 
گزارش "ایت لایو"، بخش سرطان سازمان بهداشت 
جهانی یعنی آژانس بین المللی پژوهش سرطان در 
سال 2015 گزارشی هشدار دهنده را منتشر کرد. 
این گزارش بر اساس مطالعاتی که طی 20 سال 
انجام شده بودند، شکل گرفته و به ارزیابی پتانسیل 
سرطان‌زا بودن دو نوع محبوب گوشت یعنی گوشت 
قرمز و گوشت فرآوری شده پرداخته بود.گوشت 
مانند  ماهیچه  گوشت  انواع  تمامی  شامل  قرمز 
گوشت گاو، گوشت گوسفند، گوشت بره، گوشت 
گوساله و گوشت اسب می شود. گوشت فرآوری 
شده نیز شامل نمونه هایی می شود که فرآیندهایی 
مانند افزودن نمک، پخت، تخمیر و دودی شدن را 
تجربه کرده و دیگر حالت طبیعی خود را ندارند که 
از آن جمله می توان به سوسیس، کالباس، همبرگر 
و گوشت کنسرو شده اشاره کرد.بنابر گزارش آژانس 
بین المللی پژوهش سرطان، مصرف منظم گوشت 
فرآوری شده با سرطان کولورکتال )روده بزرگ و 
مقعد( در ارتباط است. به گفته کارشناسان، فردی 
که روزانه 50 گرم گوشت فرآوری شده مصرف می 
کند با افزایش خطر ابتلا به این سرطان مواجه است. 
کارشناسان به این نکته اشاره داشته اند که خوردن 
گوشت فرآوری شده به تنهایی یک عامل سرطان‌زا 
نیست و خطر زمانی افزایش می یابد که فرد به طور 
مرتب دیگر انواع گوشت را نیز همراه با گوشت های 
فرآوری شده مصرف می کند.در شرایطی که گوشت 
فرآوری نشده محصولی بی فایده نیست، اما خطرات 
سلامت برای فردی که به طور منظم گوشت مصرف 
می کند، به ویژه با در نظر گرفتن این مساله که 
جایگزین های گیاهی می توانند شرایط تغذیه ای 
مشابه را فراهم کنند، از فواید آن پیشی می گیرد.

هنگامی که موضوع رژیم غذایی و سلامت مطرح 
می شود، اتخاذ تصمیمی آگاهانه از اهمیت فوق 
العاده ای برخوردار می شود. چه تصمیم بگیرید 
مصرف گوشت را کاهش دهید یا به طور کامل از 
آن پرهیز کنید باید از این مساله آگاه باشید که این 
کار چه تاثیری بر بدن شما می گذارد. در ادامه آن 
چه که می تواند با قطع مصرف گوشت برای بدن رخ 

دهد را ارائه می کنیم.
سلامت قلب شما بهبود می یابد

حمله  برابر  در  بدن  دفاعی  مکانیسم  التهاب 
میکروارگانیسم ها و ویروس های بیماری‌زا است. با 
این وجود، برخی مواد غذایی مشخص مانند گوشت 
التهاب آور هستند و می توانند موجب بقای التهاب 

شوند. التهاب مداوم یکی از عوامل اساسی بیماری 
های خطرناک مانند بیماری قلبی است.

Neu5Gc مولکولی است که در بدن تولید نمی 
شود، اما در گوشت قرمز وجود دارد. بنابر مطالعه 
ای که در سال 2015 در مجموعه مقالات آکادمی 
ملی علوم منتشر شد، هنگامی که گوشت قرمز می 
خورید بدن به این مولکول خارجی از طریق ایجاد 
التهاب و به عنوان واکنشی دفاعی پاسخ می دهد. 
هنگامی که به طور مرتب گوشت می خورید، بدن 

این واکنش را حفظ کرده و التهاب باقی می ماند.
افزون بر این، بنابر نتایج مطالعه ای که در سال 
2013 در نشریه Nature Medicine منتشر شد، 
گوشت قرمز حاوی ترکیبی به نام ال-کارنیتین است 
که هنگام تعامل با باکتری های روده گرفتگی عروق 
را کلید می زند. انسداد عروق دلیل شماره یک مرگ 
و میر مرتبط با بیماری قلبی است.به بیان دیگر، 
رژیم های گیاهخواری عمدتا ضد التهاب هستند و 

به محافظت از قلب کمک می کنند.
از خود در برابر سرطان محافظت می کنید

های  بیماری  انواع  برای  اساسی  دلیل  التهاب 
بالقوه کشنده است و سرطان یکی از جدی‌ترین 
آنها محسوب می شود. گزارش سازمان بهداشت 
جهانی به دارا بودن ویژگی سرطان‌زایی گوشت قرمز 
و گوشت فرآوری شده اشاره داشته که با مصرف 
منظم انواع دیگر گوشت تشدید می شود.مطالعات 
پیش از این نیز پیوندهایی بین مصرف گوشت و 
خطر افزایش یافته ابتلا به برخی سرطان ها را نشان 
داده بودند. نتایج مطالعه ای که در سال 2004 
 Environmental and Molecular نشریه  در 
Mutagenesis منتشر شد، نشان داد که مصرف 
زیاد گوشت با ابتلا به سرطان کولورکتال مرتبط 

است. هنگامی که گوشت پخته می شود یا حتی در 
دماهای بالا دودی می شود، مواد شیمیایی خاصی 
آزاد می کند که موجب تغییر در DNA انسان می 
شوند و آنها را مستعد سرطانی شدن می سازند.اما 
رژیم گیاهخواری چنین خطراتی را ایجاد نمی کند. 
 British مطالعه ای که در سال 2009 در نشریه
Journal of Medicine منتشر شد، نشان داد که 
گیاهخواران در معرض خطر کمتر ابتلا به سرطان 
هایی خاص )به عنوان مثال، معده، تخمدان، و مثانه( 
نسبت به گوشتخواران قرار دارند.تغییر از رژیم غیر 
گیاهخواری به یک رژیم گیاهخواری موجب کاهش 
ترشح اسیدهای صفراوی و استرول های خنثی 
می شود و پس از آن خطر ابتلا به سرطان روده 
بزرگ کاهش می یابد. اسیدهای صفراوی و استرول 
های خنثی چربی هایی هستند که در مقادیر زیاد 
بزرگ  روده  سرطان  برای  خطرآفرین  عوامل  از 

محسوب می شوند.
شانس شما برای زندگی طولانی‌تر افزایش 

می یابد
خوردن گوشت، به ویژه گوشت قرمز و گوشت 
های فرآوری شده، می توانند از طول عمر شما 
بکاهند. یک تجزیه و تحلیل بلند مدت الگوهای 
رژیم غذایی هزاران نفر از آمریکا و اروپا نشان داد که 
گیاهخواران و آنهایی که گوشت بسیار کمی مصرف 
می کنند، بیشتر عمر می کنند. از هزاران نفری که 
مورد مطالعه قرار گرفتند، آنهایی که گوشت قرمز 
بیشتری مصرف می کردند زودتر و جوان‌تر جان 
خود را به واسطه بیماری قلبی و سرطان از دست 

دادند.
جایگزین کردن گوشت با منابع گیاهی پروتئین 
مانند محصولات لبنی، حبوبات و مغزهای خوراکی، 

می تواند طول عمر شما را افزایش دهد.
وزن از دست می دهید

افرادی که از یک رژیم غذایی سرشار از گوشت 
به یک رژیم غذایی کم یا فاقد گوشت مهاجرت می 
کنند، با کاهش وزن خود مواجه می شوند زیرا از 
منابع گیاهی و کم کالری برای تغذیه کلی خود 
بهره می برند. مطالعه ای که در سال 2007 در 
نشریه Obesity منتشر شد، نشان داد که یک رژیم 
غذایی کاملا گیاهی )بدون مصرف گوشت حیوانی و 
محصولات مرتبط با حیوانات مانند لبنیات( طی یک 
بازه زمانی یک تا دو سال با کاهش وزن چشمگیر 

سوژه های دارای اضافه وزن مرتبط بوده است.
رژیم های گیاهخواری و وگان سرشار از غلات 
کامل، سبزیجات و میوه ها هستند که منابع فوق 
العاده ای برای فیبر محسوب می شوند. فیبر همواره 
 )BMI( ارتباط مثبتی با کاهش شاخص توده بدنی
و وزن داشته است. افزون بر این، غذاهای گیاهی 

سرشار از مواد مغذی و دارای کالری کم هستند.
از دیابت پیشگیری می کنید یا آن را بهتر 

مدیریت می کنید
مقاومت به انسولین شرایطی است که در آن بدن 
در برابر انسولین، هورمونی که سطوح قند خون 
را کنترل می کند، مقاوم می شود. این شرایط به 
دیابت نوع 2 منجر می شود.نتایج مطالعه ای که در 
سال 2011 در نشریه Diabetic Medicine منتشر 
شد، نشان داد که افزایش وزن، به ویژه در قسمت 
شکم، با ابتلا به دیابت مرتبط است. یک رژیم غذایی 
گیاهخواری کم کالری وزن شکمی را کنترل می 
کند و حساسیت انسولین را در بیماران مبتلا به 
دیابت تنظیم می کند.گوشت قرمز، به ویژه انواع 
فرآوری شده، حاوی مقادیر بالایی از سدیم، نیترات 

و نیتریت هستند که همگی مقاومت به انسولین را 
به واسطه مهار فعالیت سلول های بتا مسئول تولید 
انسولین افزایش می دهند.به بیان دیگر، رژیم های 
غذایی گیاهی مانند مغزهای خوراکی، غلات کامل، 
لوبیاها و لبنیات کم چرب خطر ابتلا به دیابت را 

کاهش می دهند.
فشار خون خود را زیر کنترل در می آورید

بنابر مطالعه ای که در سال 2015 در نشریه 
 Journal of Pulmonary and Respiratory
Medicine منتشر شد، گوشت قرمز با فشار خون 
بالا نیز مرتبط است. هنگامی که باکتری های روده 
گوشت قرمز را متابولیز می کنند، ترکیبی به نام تری 
متیل آمین-ان-اکسید آزاد می شود و این ترکیب 
می تواند به افزایش فشار خون کمک کند.افزون بر 
این، گوشت قرمز حاوی مقدار بالایی از چربی های 
اشباع شده است. مصرف منظم چربی های اشباع 
شده در بلند مدت به انسداد شریان ها منجر می 
شود که سختی شریان ها را به همراه داشته و اجازه 
نمی دهد عملکرد درستی داشته باشند. بر همین 
اساس، آنها باید تلاش بیشتری برای رساندن خون 
سرشار از اکسیژن به قلب انجام دهند. این سختی 
و انسداد در قالب افزایش فشار خون خود را نشان 
می دهد.همچنین، گوشت های فرآوری شده نه تنها 
سرشار از چربی های اشباع شده هستند، بلکه حاوی 
مقادیر مضر از سدیم، یکی دیگر از عوامل افزایش 

فشار خون هستند.
به بیان دیگر، دنبال کردن یک رژیم غذایی گیاهی 

با کاهش فشار خون مرتبط است.
از درد آرتریت روماتوئید خلاص می شوید

افرادی که دارای آرتریت روماتوئید )روماتیسم 
مفصلی( هستند به این نکته اشاره داشته اند که 
یک رژیم غذایی مشخص در کاهش نشانه های 
این بیماری موثر بوده است. مطالعات نشان داده 
اند که رژیم های غذایی مشخص می توانند رفتار 
میکروارگانیسم هایی که در آرتریت روماتوئید نقش 
دارند را تغییر دهند.بنابر مطالعه ای که در سال 
 Journsl of Alternative and نشریه در   2002
Complementary Medicine منتشر شد، بیماران 
مبتلا به آرتریت روماتوئید متوسط تا شدید که رژیم 
غذایی وگان کم چربی را دنبال کرده بودند، کاهش 
قابل توجه نشانه های بیماری خود را گزارش کردند.

آکنه ها می توانند بهبود یابند
گوشت سرشار از ویتامین B12 است و مقدار 
اضافی از این ویتامین می تواند زمینه ساز ظهور 
آکنه شود. بر همین اساس، افرادی که یک رژیم 
غذایی سرشار از گوشت را دنبال می کنند نسبت 
به افرادی که گوشت کمتری مصرف می کنند یا 
گیاهخواران بیشتر دچار آکنه می شوند.از آنجایی که 
گوشت قرمز منبع خوبی برای ویتامین B12 است 
مصرف منظم آن می تواند احتمال فعال کردن آکنه 
را افزایش دهد، در شرایطی که یک رژیم غذایی 
گیاهخواری مقدار متوسط از ویتامین B12 را تامین 

می کند و احتمالا به کنترل آن کمک می کند.



اجتماعی 6

مدیرعامل شرکت آبفا قم:

 دفتر خدمات امور مشترکین پردیسان
 راه اندازی می شود 

مدیرعامل شرکت آب و فاضلاب استان قم گفت: به منظور ارائه خدمات سریعتر به 
مشترکین دفتر خدمات امور مشترکین آب و فاضلاب در پردیسان راه اندازی می شود. 
علی جان صادق پور در جلسه معارفه مدیران جدید مناطق امور مشترکین منطقه 
2 قم و پردیسان با اشاره به ضرورت ارائه خدمات به مشترکین در نزدیک ‌ترین فاصله 
مکانی اظهار داشت: هر چه ارائه خدمت به گیرندگان خدمات نزدیک ‌تر باشد شفافیت 
کار بیشتر شده و زمان کمتری صرف می‌شود که در نتیجه به رضایت ارباب‌رجوع منجر 
خواهد شد.وی افزود: بر همین اساس در تکمیل استقرار مدیران مناطق قصد داریم با 
تنفیذ اختیار بیشتر، شفاف ‌سازی و کوتاه‌ تر کردن فرایند ارائه خدمت، گام دیگری در 
افزایش رضایتمندی مردم برداریم.صادق پور یادآور شد: در همین زمینه برای نخستین 
بار اقدام به معرفی مدیر امور مشترکین منطقه پردیسان کردیم تا بتوانیم خدمات بهتری 
را به مردم ارائه دهیم.وی در ادامه با بیان این که شرکت آب و فاضلاب قم از زمان 
تاسیس تاکنون منشا خدمات و تلاش‌های ارزنده‌ای بوده است، افزود: در حال حاضر 
حدود 470 هزار آحاد مشترکین آب و حدود 120 هزار آحاد مشترکین شبکه فاضلاب 
از این خدمات بهره‌مند می‌شوند.وی تاکید کرد: این خدمات، حاصل تلاش‌های شرکت‌ 
آب و فاضلاب و سایر مسئولان است که به این شرکت کمک کرده‌اند.وی با اشاره به 
کمبود منابع آب پایدار در استان قم ابراز داشت: با تلاش‌هایی که در سایه نظام مقدس 
جمهوری اسلامی انجام گرفته، در طول سال‌های گذشته، آب از مناطق مختلف به شهر 
قم منتقل شده و در حال حاضر وضعیت پایداری در تامین آب شهر داریم. صادق پور با 
بیان این که با تکمیل سد کوچری و اتمام تصفیه‌خانه جدید آب قم کیفیت آب هم به 
صورت قابل قبولی ارتقا خواهد یافت، تصریح کرد: البته در حال حاضر نیز کیفیت آب 
قم نسبت به سال گذشته رشد خوبی داشته است و در حال حاضر EC آب شهر قم 
به زیر 800 رسیده است و کیفیت آب بسیار مطلوب تر از گذشته است.وی با اشاره به 
تلاش‌های صورت گرفته به منظور اجرای شبکه جمع‌آوری و انتقال فاضلاب در شهر قم 
یادآور شد: با تکمیل تصفیه‌خانه شماره سه فاضلاب، اجرای 100 کیلومتر شبکه و برنامه 
‌ریزی برای اجرای 100 کیلومتر شبکه جدید با بهره‌گیری از تسهیلات بانک توسعه 

اسلامی در این زمینه نیز از رشد بسیار خوبی برخوردار بوده‌ایم.
ضرورت اولویت خدمت رسانی به مناطق محروم

فرماندار قم نیز در این جلسه با قدردانی از برنامه شرکت آب و فاضلاب در راستای 
کوتاه‌تر کردن مسیر خدمت به مردم و ایجاد منطقه جدید در پردیسان برای ارائه خدمت 
اظهار داشت: این اقدام گامی مثبت در راستای خدمت رسانی هرچه بهتر و با کیفیت تر 
به مردم به شمار می‌ آید.رضا سیار با اشاره به اقدام ها و برنامه‌های مختلف در راستای 
آب‌رسانی به مردم قم تاکید کرد: از گذشته تا کنون با اجرای طرح‌های کوتاه مدت و 
بلندمدت، تلاش‌های زیادی برای افزایش کمیت و کیفیت آب در شهر قم انجام گرفته 
که احداث سد 15 خرداد و اجرای طرح انتقال آب از سر شاخه‌های دز به قم از آن 
جمله است. وی با اشاره به ضرورت اولویت خدمت رسانی به مناطق محروم و بحرانی 
خاطرنشان کرد: تمام دستگاه‌های خدمت رسان از جمله شرکت آب و فاضلاب باید در 
این زمینه توجه وی‍ژه داشته باشند تا شاهد کاهش آسیب‌های اجتماعی باشیم. فرماندار 
قم با تقدیر از فعالیت گسترده شرکت آب و فاضلاب برای اجرای شبکه فاضلاب در 
منطقه نیروگاه ابراز داشت: این اقدام مهم شرکت آب و فاضلاب در ایجاد زیرساخت‌های 
مناسب ارتقا سلامت و بهداشت محیطی را به دنبال خواهد داشت. وی با بیان این که 
ارائه خدمات سریع، فنی، جامع و کامل به مردم، زندگی مترقی شهری را رقم می‌زند، 
اظهار داشت: فرمانداری قم آمادگی کامل جهت همکاری و تعامل با شرکت آب و 
فاضلاب برای ارائه خدمات موثرتر به مردم را دارد. سیار با بیان این که رضایتمندی مردم 
آرزوی نظام است، ابراز امیدواری کرد که بتوانیم با همکاری همه دستگاه‌های استان در 

راستای این هدف مهم گام‌های مثبت و بلندی برداریم.

مديرعامل شركت شهرك هاي صنعتي استان قم :

نگاه به پدافند غير عامل نباید تبلیغاتی باشد
مديرعامل شركت شهرك هاي صنعتي استان قم گفت : نگاه به پدافند غير عامل نباید 

تبلیغاتی باشد.
اميرطيبي نژاد به مناسبت هفته پدافند غير عامل با ارائه گزارشي از اقدامات اين شركت 
در سطح شهرك هاي صنعتي اظهارداشت: پدافند غير عامل بعنوان دفاعي بدون سلاح، 
صلح آمیزترین دفاع و معقول ترين روش در اين راستا تعريف مي شود.  وي توجه به 
اقدامات زيرساختي در كنار فرهنگ سازي را در پدافند غير عامل ضروري دانست و گفت: 
نه اينكه در بحث پدافند عامل نبايستي تبليغات نباشد ولي همانگونه كه رهبر انقلاب 
تايكد دارند بايستي از مرحله تبليغات حركت كنيم و اقداماتي عملي در اين راستا داشته 
باشيم. طيبي نژاد با اشاره به جايگاه پدافند عامل در سطح شهرك ها و نواحي صنعتي 
استان قم يادآور شد: در راستاي گام هاي عملي و زيربنايي در پدافند غير عامل اين 
شركت اقدام به واگذاري زمين براي احداث"chp" بعنوان تامين كننده مطمئن برق به 
صورت محلي و بومي با كاربري بسيار مهم و ارزشمند نمود. وي تنظيم جدول ماتريسي 
در پدافند غيرعامل را كيي ديگر از برنامه هاي اين شركت عنوان كرد و ادامه داد: كيي 
ديگراز اقدامات مهم در سطح شهرك هاي صنعتي مرتبط با پدافند غيرعامل مي توان به 
ايجاد مديريت "hsee" اشاره كرد كه مباحث ايمني، بهداشت، محيط زيست وانرژي در 
سطح شهرك هاي صنعتي را به صورت علمي و دقيق مديريت مي كند. مديرعامل شركت 
شهرك هاي صنعتي قم، پيش بيني در سرفصل هاي پيمانكاران و مشاوران، انجام پروژه 
هاي مطالعاتي و مشاوره ايي در بحث پدافند غير عامل و حضور مديران و كارشناسان 
شركت در دوره هاي آموزشي را از اقدامات اين شركت برشمرد و توضيح داد: ما همواره 
بدنبال آن بوديم تا واحدهاي صنعتي مستقر در شهرك ها و نواحي صنعتي استان با درك 
صحيح از پدافند غيرعامل و احساس نياز به ان ظوابط مرتبط با اين موضوع در واحدهاي 

توليدي خود را مدنظر قراردهند و استانداردهاي لازم را رعايت كنند.

معاون حمل و نقل جاده ای استان قم: 

مالکان وانت بارها نسبت به دریافت 
کارت هوشمند رانندگی اقدام کنند 

معاون حمل و نقل اداره کل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان قم گفت: رانندگان 
و مالکان وسایل باری حمل و نقل سبک باید برای دریافت کارت هوشمند رانندگی به 
انجمن صنفی کارگری رانندگان ناوگان ترابری استان مراجعه و نسبت به دریافت کارت 

هوشمند رانندگی اقدام نمایند. 
حمید سالاری روز دوشنبه در گفت و گویی اظهار کرد: به منظورساماندهی ناوگان 
وانت بار وایجاد انتظام در نحوه بهره برداری و آمد و شد وانت بارها در جاده های برون 
شهری و ارتقای سطح ایمنی جاده ای کشورمالکین وانت بارها موظب به دریافت کارت 
هوشمند رانندگی شدند.وی گفت: به استناد ماده هفت قانون تغییر نام وزارت راه و 
تبصره 1 ماده 31 قانون رسیدگی به تخلفات رانندگی و براساس قانون الزام شرکت ها و 
موسسات ترابری جاده ای به استفاده از صورت وضعیت مسافری و بارنامه و قانون تجارت 
الکترونیکی، دستورالعمل ساماندهی آمد و شد وانت بارها در راه های برون شهری از 
اول آبان ماه به اجرا گذاشته شده است. وی افزود: شرایط فعالیت رانندگان حمل ونقل 
کالای سبک برون شهری یا همان وانت بارها که اقدام به حمل کالا به بیرون از شهر 
می نمایند باید مطابق دستورالعمل صدور، تمدید وتعویض فعالیت رانندگان حمل ونقل 
برون شهری و روستایی باشد. سالاری، صدور کارت هوشمند رانندگی جهت مالکان 
وانت بارهای مذکور را منوط به احراز شرایط اعلامی از سوی سازمان راهداری و حمل 
ونقل جاده ای اعلام کرد وعنوان داشت: دارا بودن حداقل مدرک تحصیلی پنجم ابتدایی، 
گذراندن دوره های آموزشی عمومی حمل و نقل کالای سبک، دارا بودن حداقل 23و 
حداکثر55 سال می باشد. وی اضافه کرد: سال ساخت تولید وسیله نقلیه وانت بار نیز 
نباید بیشتر از 15 سال باشد و داشتن گواهی معاینه فنی مجاز و معتبر و بیمه نامه 

شخص ثالث نیز از جمله شرایط وانت بارها در این طرح است.

شهردار منطقه قم  یک خبر داد

اجرای دوطرح اصلاح هندسی
 با اعتباری بالغ بر یک میلیارد ریال 

شهردار منطقه یک قم از اجرای دو طرح در میدان شهید محلاتی و بلوار پیامبر 
اعظم‌)ص(   خبرداد.

مهندس مهدی اصفهانیان مقدم  گفت: با توجه به اینکه میدان شهید محلاتی یکی 
از میادین پر تردد در منطقه یک می باشد و  از نظر دسترسی ) جاده گرمسار ، قنوات 
و.... ( حائز اهمیت می باشد جهت رفع مشکلات و افزایش ضریب ایمنی این محدوده 
اقدام به اصلاح هندسی این میدان و بلوار 15 خرداد نمودیم .وی با اشاره به اینکه این 
پروژه شامل خاکبرداری ، جدول گذاری ، پیاده رو سازی و ایجاد فضای سبز می باشد ، 
هدف از اجرای این دو طرح ترافیکی را افزایش ضریب ایمنی در سطح منطقه ، حذف 
تقاطع چراغ دار ، بهبود عبور و مرور شهری ، کاهش تصادفات و صرفه جویی در وقت و 

هزینه شهروندان بیان داشت.

رئيس پليس امنيت عمومي استان قم :

برخورد با مجرمان عين رعايت حقوق 
شهروندي است

رئيس پليس امنيت عمومي استان قم گفت: وقتي پليس با مجرمي برخورد مي 
کند، در اصل اين کار رعايت حقوق شهروندي است، چرا که با عنصري از جامعه در 

تقابل است که حقوق اجتماعي شهروندان را تضييع کرده است. 
سرهنگ جواد قنبري  در جلسه تخصصي با فرمانده يگان حفاظت اداره کل زندان 
هاي استان قم و برخي از مسئولين اداره کل سازمان زندان ها با اشاره به اينکه رضايت 
مردم و رعايت حقوق شهروندي، از مولفه هاي اساسي برقراري امنيت اجتماعي است، 
افزود: حتي اجراي عمليات هاي پليسي نيز در راستاي تحقق اهداف مربوط به قوانين 

و مقررات حوزه حقوق شهروندي است. 
سرهنگ قنبري عنوان داشت: وقتي پليس با مجرمي برخورد مي کند، در اصل 
اين کار رعايت حقوق شهروندي است، چرا که با عنصري از جامعه در تقابل است 
که حقوق اجتماعي شهروندان را تضييع کرده و اين اقدام پليس، عين رعايت حقوق 
شهروندي است.  وي با طرح اين موضوع که حقوق شهروندي ابعاد مختلف زندگي 
اجتماعي را در بر مي گيرد، خاطر نشان کرد: روزآمدي و دانش افزايي سازماني و 
اجتماعي يکي از مهم ترين راهکارهاي اساسي در عرصه آشنايي پليس و مردم با 
حقوق شهروندي است.  سرهنگ قنبري پليس قم را پليس اسلامي خواند و آن را 

الگوي خوبي براي معرفي پليس جهان اسلام دانست . 
 وي با تاکيد بر اين که شهر قم به عنوان مرجع علمي و مذهبي تشيع در جهان 
اسلام بايد صادر کننده کليه الگوهاي اسلامي به سراسر دنيا باشد و پليس قم نيز بايد 
به سمت و سويي حرکت کند که چه در مباني نظري و چه اقدامات عملي و فعاليت 
هاي ميداني بر اساس دستورات اسلام حرکت نمايد ، تصريح کرد:در اين راستا تنظيم 
سند راهبردي پليس جهان اسلام امري بسيار ضروري به نظر مي رسد و لازمه آن 
تعامل نزديک پليس با حوزه هاي علميه است.  رئيس پليس امنيت عمومي استان 
سپس به تشريح وظيفه پليس در خصوص رعايت حقوق شهروندي در سه مرحله 

پيش بيني، پيشگيري و پيگيري پرداخت. 
 وي گفت: در مرحله پيگيري لازم است پس از انجام برخورد با متخلفات و مجرمان 
اقدامات لازم در جهت تحقق عدالت کيفري صورت پذيرد و نبايد اقدامات پليس 
منجر به حذف افراد از صحنه اجتماع شود، بلکه بايد با برنامه ريزي صحيح زمينه 
مناسب جهت بازگشت و اصلاح ايشان فراهم آيد و اين خود يکي از حقوق اساسي 
متهمان است.  گفتني است، اين جلسه در راستاي نيل به اهداف طرح رشد و تعالي 
فردي و سازماني و با همکاري دفتر تحقيق و توسعه پليس امنيت عمومي استان قم 

و با هدف افزايش سطح تعاملات پليس برگزار شد. 

رئيس اداره نظارت بر اماکن عمومي استان قم

حضور افراد بدپوشش در صنوف
 با پلمپ آن واحد همراه مي شود

رئيس اداره نظارت بر اماکن عمومي استان قم  با اشاره به بازديد از کافي شاپ هاي 
سطح استان تاکيد کرد: واحدهايي که با حضور افراد بدپوشش همراه باشد حتماً 

پلمپ خواهند شد. 
سرگرد"محمدرضا فرح بخش"در گفت و گو با خبرنگار پايگاه خبري پليس، 
اظهارداشت: در راستاي ارتقاء امنيت اخلاقي و اجتماعي، طرح بازديد و كنترل واحد 
هاي صنفي کافي شاپ توسط ماموران اداره نظارت بر اماكن عمومي استان قم به 

مدت يک هفته در استان اجرا شد. 
وي تصريح کرد: افزايش احساس امنيت در جامعه اصناف، صيانت از امنيت اخلاقي 

و مقابله با فعاليت هاي غير قانوني صنوف از اهداف مهم اجراي اين طرح است. 
رئيس اداره نظارت بر اماکن عمومي استان گفت: مأموران اداره نظارت بر اماکن 
عمومي استان با تشيكل تيم‌هاي نظارتي مشترک با اتحاديه آبميوه و بستني طرح 

مذکور را اجرا کردند. 
وي با تاکيد بر اينکه واحدهايي که با حضور افراد بدپوشش همراه باشد پلمپ 
خواهند شد، افزود: طي بازديدهاي صورت گرفته بحمدالله وضعيت مطلوب بود و تنها 

يک واحد به دليل وجود فرد بدپوشش پلمپ شد. 
سرگرد فرح بخش ضمن تاکيد بر تداوم و تشديد اين گونه اقدامات كنترلي و نظارتي 
پليس از شهروندان خواست، در صورت مشاهده هرگونه تخلف موضوع را از طريق 

شماره تلفن 110 به پليس اطلاع داده تا در اسرع وقت به آن رسيدگي شود. 
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طبیعی است که زن و شوهرهای شاغل نتوانند وقت خیلی زیادی 
را با هم بگذرانند. یک سوم شبانه روز خواب، یک سوم دیگرش 
کار، رفت و آمد و... این مشاغل علی رغم همه محاسنشان گاهی 
دشمنی نرمی با نهاد خانواده دارند. هرچند به طرزی موزمارانه 
این وجه خودشان را نشان نمی دهند و خیلی زیرپوستی شما 

کبوترهای عاشق را از هم دور می کنند. 
همیشه کارهایی هست که نمی دانید! اما به مرور که در زندگی 
جا افتاده تر شوید، دستتان می آید که چی به چیست و قاعده و 
حساب و کتابش را تا حد خوبی می توانید خودتان بچینید؛ به 
جای اینکه زندگی خودش شما را به هر وری که خواست بکشاند. 
منتها به قول قدیمی ها باید مراقب باشید خشت اول را کج نگذارید 

که کارتان بیخ پیدا نکند.
شما زن و شوهر که دوتایی تان صبح تا شب را بیرون خانه به 
سر می برید، نیاز جدی تری به مراقبت از این خشت های اول 
دارید که زندگی تان رنگ و بوی تازه اش را حفظ کند و »هم سر« 
بمانید. به قول معروف، »برای نیل هرچه بیشتر به این مقصود«، 

نگاهی به این پیشنهادها بیندازید بد نیست.
فرمان 1- کارها را زمان بندی کنید

لابد تا الان فهمیده اید که قول و قرارهای ازدواج برای انجام 
کارها پایه و اساس درستی ندارد. اولا که خودتان نمی دانستید 
چه چیزی در انتظارتان است؛ ثانیا اینقدر درگیر روابط عاطفی و 
خانوادگی شده اید که آن نامه های امضاشده پذیرش مسئولیت 
را از یاد برده اید. پس حالا بنشینید یک لیست درست و درمان از 
کارهای خانه بنویسید و به نسبت عادلانه و معقول- که لزوما هم 

مساوی نیست- بین خودتان تقسیمش کنید.
از آنجا که ممکن است آقایان مهارتشان در برخی کارها کمتر 
باشد، خوب است خانم خانه دستشان را بازتر بگذرد تا آنچه در 
آن توانایی بیشتری دارند یا حتی ترجیحش می دهند را بردارند تا 
بعدا جای گله و بهانه ای نماند. بهتر است در مورد کارهای متفرقه 
و غیرثابت هم پیش بینی داشته باشید که وقتی یکباره اتفاق افتاد، 

هر کس دیگری را مقصر نداند.
مثلا درباره کارهای تاسیساتی که لااقل یکی دو بار در سال پیش 
می آید، فکری بکنید. اگر خانم هستید، از این جور کارها نترسید 

و گول جعبه ابزار و قیافه جدی مردها را وقت انجامشان نخورید.
 اولا که در بسیاری موارد خودشان هم زنگ می زنند یک 
تاسیسات چی بیاید کار را ردیف کند )که خوب شما هم دستتان 
معیوب نیست و می توانید تلفن بزنید(، ثانیا بعضی کارها از جمله 
عوض کردن واشر و مغزی شیر و درزکشی کردن کاشی ها کار 
یک دقیقه است. باور کنید مهارت دست شما بیشتر از آقایان هم 
هست! در عین حال، اینکه »می توانید«، معنایش این نیست که 

تمام مسئولیت ها را شخصا برعهده بگیرید.
فرمان 2- حواستان را جمع کنید، مقاوم باشید

مردها معمولا انجام کار را تا بتوانند به بعد موکول می کنند. هم 
به نظر خیلی هاشان، کارهای خانه بی اهمیت است و سریع انجام 
می شود، هم بعضی شان از ته دل می دانند اگر کمی تعلل کنند، 
خانم خانه کاسه صبرش لبریز می شود و خودش کار را تمام می 

کند. پس خانم ها! مقاومت کنید.
حرص نخورید و بگذارید همسر عزیز هم هر چقدر می خواهد 
ماجرا را به تعویق بیندازد. به مرور دستش می آید که کارها وقت 
گیرتر از این حرف ها هستند و نباید بیندازندش به لحظات آخر 
شب، دوم اینکه می فهمند اگر کارشان را انجام ندهند، خودشان 

هم به دردسر می افتند.
اگر شب نوبت پخت و پزشان ببیند کسی یک لقمه نان دستش 

نمی دهد، خودش حساب کار دستش می آید. 

یا وقتی ببیند لباس مورد علاقه اش همچنان در ماشین در انتظار 
و چشم به راه است مجبور می شود بلند شود و کلیدش را فشار 
دهد. اما اگر خانم ها تسلیم شوند، قافیه را باخته اند؛ یا باید برای 
بازگرداندن آب به راه اصلی اش انرژی و اعصاب خردی زیادی را 
صرف کنند یا بی خیال شوند و مسئولیت همه کارها در خانه را 

ناخواسته بپذیرند.
فرمان 3- در کار هم دخالت نکنید

چه کسی خوشش می آید یک نفر مرتب بیاید بالای سرش و 
بکن و نکن را بیندازد؟ حالا که وظایف هر کدامتان معلوم است، 
بی زحمت سرتان به کار خودتان باشد و مرتب به کار هم سرک 
نکشید. بکن و نکن ها مربوط به زمان نوشتن لیست بود. اگر 
لیستی برای تهیه غذا آماده کرده اید، پس می دانید چیزی که 
عادتتان می شود، خیلی غافلگیرانه یا »آز زیر کار در رو«یی نیست. 
مشخص است که آقا نباید هر شب نوبتش را تخم مرغ آب پز 
بدهد به خوردتان یا از بیرون غذا بگیرد. و مرتب به آشپزخانه نروید 
و سراغ کارهایی که باید انجام شود را نگیرید.فقط منتظر باشید هر 
کسی طبق برنامه کارهایش را انجام دهد. حالا اگر آقا دلش می 
خواهد دو تکه لباس را در طول 3 ساعت و 45 دقیقه اتو کند، به 

خودش مربوط است. شما سرتان به کار خودتان باشد.
 فرمان 4- کار امروز را به فردا نیندازید

اگر هرشب قبل خواب نیم ساعت وقت بگذارید، فردتان روز 
روشن تری خواهدبود. این نیم ساعت، با همه نیم ساعت های 
جهان فرق می کند و زمانی است شگفت انگیز در خانه. در این نیم 
ساعت پایانی لیوان های کثیف را بشویید. لباس کف اطلاق و کتاب 

ها و مجلات و ریخت و پاش ها را جمع کنید.
حتی دستی هم به جاهای گردگرفته بکشید. ظرف های چیده 
شده توی آب چکان را در جای مخصوصش بگذارید و خرت و پرت 
های روی گاز را جمع کنید. به مرور زمانی که برای این کارهای 
خرده ریز می گذارید، کمتر هم می شود اما حتی اگر نیم ساعت 
هم باشد، در عوض فردا صبح که بیدار شوید، با یک خانه دسته 

گل مواجه می شوید. هیچ چیزی که به پایتان بگیرد و سکندری 
بخورید روی زمین نیست، هیچ کثیفی چشمتان را نمی آزارد و 
در کل صحبتان به هم ریخته و درهم و برهم نیست. ضمن اینکه 
وقت برگشت به خانه هم نگرانی تمیزکاری و مرتب کردن ندارید و 
اگر یکهو تصمیم به دعوت میهمان گرفته باشید، از آبرویتان نمی 
ترسید. این تایم آخر شب در گذر زمان، از شما آدم مرتب تری 

هم خواهدساخت.
فرمان 5- سر ماه خرید کنید

یکی از دغدغه های همیشگی منزل، انجام خریدهای ضروری 
است. وقتی در خانه چیزی کم داشته باشید، کارتان به طرز 
مسخره و بیهوده ای زیاد می شود و جر و بحث هاتان فزونی می 
گیرد. خانم خانه یکدفعه می بیند کیسه زباله ندارد و از آقا که لم 
داده جلوی تلویزیون، می خواهد دوباره لباس بپوشد و راهی سوپر 

محل شود.
مهم نیست که مغازه چقدر دور یا نزدیک باشد؛ مهم این است که 
آقا حوصله تکان خوردن از جایش را ندارد و هی تعلل می کند و 
در نتیجه بساط دعوا به راه می افتد. بنابراین هر ماه یک پنج شنبه 

را وقت اساسی بگذارید و بروید مایحتاج ماه خانه را تهیه کنید.
بدنیست که حتی خرید دو ماه را انجام دهید و فقط گوشت و 
مرغ را ماهانه بخرید. از خرید تا جا به جا کردن و نصب)!( اقلام تهیه 
شده در مکان مخصوص خود، نهایتان یک نصفه روز وقت صرف 
خواهدشد. در عوض در طول ماه خیالتان راحت است که همه چیز 
در دسترستان است و کمتر مجبور می شوید جای گرمتان را برای 

خرید یک شیشه رب ترک کنید. 
فرمان 6- غذاهای آماده داشته باشید

خیلی هم سختگیر نباشید. حالا اگر هرکدامتان گاهی دل و دماغ 
پخت و پز نداشت ،چه ایرادی دارد؟ سخت نگیرید. درعوض برای 
اینکه مسئولیت کم حوصلگی یک طرفه به گردن دیگری نیفتد، 
مقداری غذای آماده و نیمه آماده داشته باشید. هیچ خانه ای از 
داشتن چند عدد قوطی تن ماهی، کنسرو بادمجان، بسته ناگت یا 

کباب لقمه ضرر نکرده.
حالا گیریم که ناگت و کباب لقمه آماده چندان هم غذاهای 
سالمی نباشند. اما یکی دو بار خوردنشان در ماه که آدم را نمی 
کشد! بعد هم راحتی اعصاب و روانتان مهم تر است یا اوضاع 
شکمی؟ به این غذاها که به خصوص موقع سررسیدن میهمان 
ناخوانده به کمک صاحبان خانه می آیند، تاحدی احترام بگذارید! 

فرمان 7- یک بار مصرف ها را امتحان کنید

چه ایرادی دارد وقتی مهمان غیرجدی و »ندار« دارید، از ظروف 
یک بار مصرف استفاده کنید؟ سفره یک بار مصرف، بشقاب یک 
بار مصرف، پیاله و کاسه یک بار مصرف زندگی را به کامتان شیرین 
خواهدکرد. از نوع دوستدار طبیعتش هم استفاده کنید که نه 

وجدان درد داشته باشید نه نگرانی بابت سلامت.
ضمنا طرح و رنگ های زیبایی هم دارند که مایه خجالت نشوند. 
به خصوص شما آقایان که نوبت کاریتان است، مقابل تعارف ها 
و ملاحظات بی دلیل خانم مقاومت کنید. اینطوری مهمانی به 
کامتان شیرین تر خواهدبود، چون بعدش مجبور نیستید یکی دو 
ساعت را پای ظرفشویی و خشک و مرتب کردن  ظرف ها بگذارید.

مهمان ها هم علی القاعده باید به خاطر روی باز شما آمده باشند، 
نه ظروف چینی و کریستالتان. البته درباره اقوام همسر برای 
پیشگیری از دلخوری ها، بی خیال این ظروف شوید، به صواب 

نزدیکتر است!
فرمان 8- ساعت ها را تنظیم کنید

طبیعی است که زن و شوهرهای شاغل نتوانند وقت خیلی زیادی 
را با هم بگذرانند. یک سوم شبانه روز خواب، یک سوم دیگرش 
کار، رفت و آمد و... این مشاغل علی رغم همه محاسنشان گاهی 
دشمنی نرمی با نهاد خانواده دارند. هر چند به طرزی موزمارانه 
این وجه خودشان را نشان نمی دهند و خیلی زیرپوستی شما 

کبوترهای عاشق را ا زهم دور می کنند.
برای مقابله با این جنگ خانمان برانداز خوب است هرکاری که 
می توانید بکنید تا زمان های با هم بودنتان را افزایش دهید. یکی 
از راه های خوب این است که مسیر رفت و برگشتتان به خانه را 
با هم باشید. در صورت امکان مسیرهای مشترک را پیدا کنید و تا 
جایی از مسیر با هم بروید. حتی اگر قرار است مجبور شوید، نیم 
ساعت زودتر از خانه یا نیم ساعت دیرتر از محل کار بزنید بیرون 

ایرادی ندارد.
 درعوض نیم تا یک ساعت صبح ها و عصرها را با هم خواهید 
بود. حتی اگر اهل حرف زدن نباشید، همین که گرمای حضور در 
کنار هم را تجربه می کنید خودش غنیمت است. چه بسا در راه 
برگشت یکهویی شور و عشقتان گل کرد و چهار قدمی با هم پیاده 
روی کردید، عصرانه یا شامی به بدن زدید یا ساعتی را در پارکی 

سینمایی جای گذراندید.
فرمان 9- برنامه های مشترک بگذارید

معمولا زن و مردهای شاغل وقتی به خانه بر می گردند، دیگر دل 
و دماغ و حوصله ای برایشان باقی نمانده. دلشان می خواهد فقط 
دراز بکشند و استراحت کنند. اگر تقسیم کار صورت نگرفته باشد 
که دیگر ارتباطشان بالکل قطع می شود؛ زن بعد از کار بیرون فقط 
مشغول رسیدگی به امور خانه است و حرص خوردن از دست آقا 
اما شما غیر از تقسیم کار، بهتر است برنامه های مشترکی تعریف 
کنید که بهتان لذت با هم بودن را یادآوری کند.علاقمندی های 
مشترک را پیدا کنید و براساس شان هر شب ساعتی را به انجام 
این فعالیت های دونفره اختصاص دهید. فیلم ببینید، بازی کنید 
یا حتی درباره اتفاقات طول روز حرف بزنید و طرف مقابلتان را هم 

تشویق به حرف زدن کنید. نگذارید کار شما را از هم دور کند.

9 فرمان برای بهتر شدن زندگی

پیشنهادهایی برای زوج هایی که وقت ندارند!






